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Diplomsko delo obravnava problematiko dela v policiji in jo primerja s problematiko dela v 
drugem poklicu. Danes se zaradi vse večjih pritiskov in pričakovanj s stani nadrejenih in 
celotne družbe vse več posameznikov znajde v osebni stiski. Želel sem ugotoviti, ali je zaradi 
narave policijskega dela komunikacija v družinah, ki imajo člana zaposlenega v policiji, težja.  
Namen diplomskega dela je predstaviti pogoje dela v policiji, posledice prekomernih 
obremenitev ter vpliv dela v policiji na komunikacijo v družini A, v kateri je vsaj en član 
zaposlen v policiji, primerjalno z družino B, ko ta član nima več stika s policijo. Hkrati sem 
želel ugotoviti, ali člani družine poznajo tehnike sproščanja ter ali jih tudi uporabljajo.  
Izvedena  je  bila  raziskava  o  vplivu službenega okolja v policiji na delovanje in 
komunikacijo družine in o uporabi tehnik sproščanja med člani družine. Pri tem sem 
uporabljal vprašalnik, ki je bil sestavljen iz enajstih vprašanj z Likertovo lestvico in desetih 
vprašanj z možnostjo odgovora DA ali NE.  
Rezultati raziskave kažejo, da ima službeni stres zaradi dela v policiji večji negativni vpliv 
na razumevanje v družini, ki se kasneje ob novi zaposlitvi bistveno zmanjša. Hkrati pa je 
bila zaradi družini prijaznejšega urnika, boljšega počutja in manjše napetosti komunikacija 
v družini lažja in učinkovitejša. Med vzroke slabše komunikacije sodijo nestabilen delovnik, 
nenaklonjenost dela v policiji do družine in raztresenost ter utrujenost zaposlenega člana 
družine. Kar šestnajst anketirancev je pri članu, zaposlenem v policiji, opažalo znake 
izgorelosti. Prav tako jih osemnajst pozna možnosti samopomoči, uporablja pa jih dvanajst 
anketirancev. 
Menim, da bi lahko moje delo pomagalo družinam, ki se soočajo s stresnim načinom 
življenja, opredeliti svoje težave in najti rešitve zanje. Prav tako bi lahko pomagalo 
nadrejenim zagotoviti boljše odnose na delovnem mestu.  
 




AFFECT OF POLICE OFFICIAL ENVIRONMENT ON COMMUNICATION IN 
FAMILY 
 
The thesis discusses the problem of the police work environment and compares it with the 
work in another profession. Nowadays, due to increasing pressures and expectations from 
the superiors and the society, more and more individuals find themselves in emotional 
distress. In the thesis, I want to find out whether the communication in the families which 
have at least one member employed at the police is any harder than in the families where 
no member works at the police. 
The purpose of this thesis is to present the work conditions at the police, the consequences 
of excessive stress, and the effects of the police work on the communication in family A, 
where at least one member is employed at the police and compare it to family B, where the 
member no longer has any contact with the police. Additionally, the thesis examines 
whether the family members are familiar with relaxation techniques and whether they use 
them. 
A study was carried out on the effect of the police work environment on the communication 
in the family as well as on the use of relaxation techniques among family members. In the 
survey, a questionnaire was used, consisting of eleven questions with Likert scale and ten 
YES-NO questions. 
The results of the study show that the work stress at the police has a stronger negative 
effect on understanding among family members, which is reduced when changing the job. 
At the same time, due to a more family-friendly schedule, well-being and reduced stress, 
the communication in the family is easier and more effective. Among the reasons for poorer 
communication are unstable working hours, inadequacy of the police environment for the 
family, and the confusion and fatigue of the employee. Sixteen of the respondents have 
observed signs of burnout syndrome with the family member employed at the police. 
Eighteen respondents are familiar with the options of self-help and twelve respondents 
actually use them. 
I believe that this thesis could help the families who experience a stressful way of living to 
identify their problems and find solutions. It could also help the superiors at work to ensure 
healthier work environments. 
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Osnova  vsake  organizacije  so njeni  zaposleni,  zato jim  je  treba  posvetiti  veliko 
pozornosti. Pomembna je pripravljenost nadrejenih za poslušanje želja in predlogov svojih 
zaposlenih. 
Danes se zaradi vse večjih pritiskov in pričakovanj s stani nadrejenih in celotne družbe vse 
več posameznikov znajde v osebni stiski. Poleg želje po čim večjem zadovoljstvu nadrejenih 
na delovnem mestu si želimo biti tudi zgledni partnerji, starši in prijatelji. Ob tem velikokrat 
pozabimo nase, kar lahko pripelje do izgorelosti, anksioznosti in drugih posledic 
prekomernega stresa. Zdi se, da imajo prav naporen delovni čas, neprijetne ali celo tvegane 
situacije ključno vlogo pri tako velikem stresu dela v policiji. 
To bi lahko popravili z boljšimi odnosi in večjo zaupljivostjo med zaposlenimi, večjo željo 
nadrejenih po zadovoljstvu in tako tudi prispevali k večji učinkovitosti podrejenih. Seveda 
pa veliko pripomore tudi samoiniciativnost posameznika za izboljšanje svojega počutja in 
zmanjšanje dejavnikov stresa.   
Z diplomsko nalogo želim ugotoviti, ali je zaradi narave policijskega dela komunikacija v 
družinah s članom, zaposlenim v policiji, težja. Hkrati pa, ali člani družine poznajo tehnike 
sproščanja ter ali jih tudi uporabljajo. 
Cilji diplomskega  dela  so:  
 proučiti  področje  komunikacije v družini, ki je bila izpostavljena policijskemu okolju, 
opredeliti delovne pogoje in tveganja v policiji, ugotoviti možne posledice 
prekomernih obremenitev in predstaviti tehnike sproščanja za samopomoč;  
 izvesti raziskavo med člani družine, ki je bila v preteklosti izpostavljena policijskemu 
okolju, sedaj pa nima več stika z njim, in ugotoviti, ali je delovno okolje policije 
spodbudno do družinskega življenja svojih zaposlenih, kolikšen vpliv ima stresno 
okolje v policiji na komunikacijo v družini, kaj pravzaprav povzroča prekomerno 
obremenjenost policistov ter kako se stres na posameznikih odraža; 
 z raziskavo ugotoviti poznavanje možnosti samopomoči v neprijetnih situacijah, 
načine, kako si posamezniki lajšajo preobremenjenost, izkoriščanje možnosti 
uporabe tehnik sproščanja in motiviranost za spremembo načina življenja in 
ohranjanja notranjega ravnovesja. 
V okviru diplomskega dela se bosta preverjali dve hipotezi. 
Hipoteza 1: Policijsko delovno okolje ima negativen vpliv na družino. 
Hipoteza 2: Družine poznajo različne tehnike sproščanja in tudi druge načine pomoči, ki 
koristijo pri težavah s komunikacijo v družini.  
Diplomsko delo je sestavljeno iz teoretičnega in raziskovalnega dela. V teoretičnem delu  
so prikazane ugotovitve na podlagi študija literature, virov in zakonskih ureditev področja.  
Opredeljeni   so  pojmi komunikacije, delovni pogoji in etika v policiji, tveganja na delovnem 
mestu, stres in  konfliktni vidiki usklajevanja dela in družine. Opisano je področje 
organizacijskih obremenitev, njihov pomen in predstavljeni dejavniki, ki vplivajo na 
obremenjenost zaposlenih v policiji. V zadnjem delu so predstavljeni načini zmanjšanja 
vplivov stresa in sprostitve.  
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Raziskovani  del  obsega  predstavitev virov težje komunikacije v družini  in  posluževanja 
tehnik sproščanja ter analizo rezultatov raziskave, ki je bila izvedena z metodo anketiranja 
med družinami, v katerih je bil vsaj en član v preteklosti zaposlen v policiji, zdaj pa ta 
družina nima več stika s tem delovnim okoljem. Na podlagi raziskav so podane ugotovitve 





2 SPLOŠNO O KOMUNIKACIJI 
Komunikacija ima v življenju vsake osebe zelo pomembno vlogo, tako v vsakodnevnem 
družinskem, socialnem pa tudi v službenem okolju. Ljudje komuniciramo v različno 
zapletenih situacijah in z različno konfliktnimi osebami. Ob tem se po navadi sploh ne 
zavedamo pomena, ki ga ima neverbalno komuniciranje, ki ga izražamo z govorico telesa, 
s simboli, glasbo, s tonom, humorjem … 
Za komunikacijo lahko rečemo, da je učinkovita, ko drug drugega sprejmemo in razumemo, 
kaj želimo sporočiti sogovorniku ali skupini. Je vir vsakega uspeha, po drugi strani pa 
običajno tudi vzrok za neuspehe. Težava nastane takrat, ko ne povemo tistega, kar resnično 
mislimo in čutimo. Pogosto ne preverimo, ali je sprejemnik razumel sporočilo tako, kot je 
to mislil tudi pošiljatelj. 
Za dobro komunikacijo je pomembna tako spretnost dobrega govorjenja kot tudi 
poslušanja. Le kombinacija obeh zagotavlja učinkovito komunikacijo. 
Poleg prijetne komunikacije pa so v našem svetu prisotne tudi konfliktne situacije. Konflikti 
v splošnem povzročajo neugodje in slabo voljo. Pojavljajo se povsod, v vsaki družbi, 
organizaciji, kjer se zaposleni med sabo pogovarjajo, dogovarjajo ter rešujejo ogromno 
problemov. Prav zaradi tega prihaja med zaposlenimi in tudi člani družine do številnih 
konfliktov, ki jih je treba prepoznati in se z njimi znati ustrezno spoprijeti in soočiti. 
Ker so konflikti in konfliktne situacije sestavni del našega življenja, jih je treba reševati in 
sproti regulirati. Z nerešenimi konflikti in situacijami ljudje bežimo pred resničnostjo 
življenja. Ko sproti razrešujemo določene konfliktne situacije, osebnostno rastemo in se 
bogatimo, ker s tem pridobivamo tudi ustrezna nova znanja in izkušnje (Fabris, 2016, str. 
44–49). 
2.1 POJEM IN OBLIKE KOMUNIKACIJ 
2.1.1 POJEM KOMUNIKACIJE 
Komunikacija je zelo širok pojem, ki opredeljuje številne človeške aktivnosti, kot tudi  
odnose med ljudmi. 
Beseda komuniciranje izhaja iz latinske besede communicare, kar pomeni posvetovati se, 
razpravljati, vprašati za nasvet. Udeleženci med seboj izmenjujejo informacije, znanja, 
razne izkušnje, imajo nadzor nad drugimi ljudmi in se seveda sporazumevajo s tistimi, s 
katerimi pridejo v stik. Komunikacija je torej proces prenašanja informacij z medsebojnim 
sporazumevanjem. Je del našega vsakdanjika, obenem pa se z odraščanjem vse bolj razvija 
in je seveda neizbežna. 
Je dejavnost, ki omogoča obstoj in razvoj posameznika v svetu in organizaciji, tako jo večina 
ljudi jemlje kot nekaj samoumevnega in danega. Komunikacija je vpletena v skoraj vse, kar 
počnemo. Spremlja nas skozi vse življenje in je tudi pogoj za vse družbeno dogajanje, v 
katerem sta prisotna vsaj dva človeka (Ferjan, 1998, str. 9). 
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2.1.2 OBLIKE KOMUNIKACIJ 
Pri enosmernem komuniciranju gre sporočilo v eno smer, torej potuje informacija od 
pošiljatelja k prejemniku brez povratne informacije. Enosmerno komuniciranje je primerno 
za posredovanje preprostih in kratkih sporočil, pri katerih ni toliko možnosti, da bi prišlo do 
napačnega razumevanja, in je namenjeno za posredovanje informacij večjemu številu ljudi.  
Dvosmerno komuniciranje je dvosmerna tirnica, torej informacija potuje v obe smeri, 
zato je ta oblika komunikacije bolj zapletena in potrebuje več časa (Možina in drugi, 2004, 
str. 54). 
Komunikacije, ki vključujejo splošne, povezane in združene stvari, imenujemo 
konstruktivne komunikacije. Pri njih ne obsojamo in na izzivamo občutkov kakršne koli 
krivde, ne hvalimo se, temveč se upošteva le želje drugih, izražanje je kar se da logično in 
vsem razumljivo (Možina in drugi, 2004, str. 54).  
Pri destruktivnih komunikacijah pa se onemogoča posameznikov razvoj, oddaljujejo 
povezovanje ljudi in so neprimerne za reševanje težav. Ne dopuščajo medsebojnega 
dogovarjanja in sporazumevanja. Spreminjanje teme, prekinjanje, stalno ponavljanje, 
ignoriranje, vse te zadeve so prisotne v destruktivnih komunikacijah (Brajša, 1983, str. 117). 
Formalno komuniciranje teče po navadi znotraj organizacije. Značilno za formalne 
komunikacije je, da so komunikacijski kanali, ravni komunikacij, sporočila in njihova oblika 
ter ostali faktorji formalno določeni. Ima močno povezanost s hierarhično strukturo, tako 
da formalno komuniciranje glede na tok sporočil znotraj hierarhije največkrat delimo na 
komuniciranje navzdol, navzgor in horizontalno komuniciranje (Berlogar, 1999, str. 117-
122). 
Neformalno komuniciranje je definirano kot oblika komunikacije, ko se med na primer 
zaposlenimi večkrat pojavlja nenačrtovano in ni predpisana z določenimi strukturami znotraj 
organizacije. Enako velja za vsako skupino, kjer je prisotnih več ljudi. Po navadi je vzrok le-
te zanimanje iz radovednosti, lahko tudi zaradi določene medsebojne privlačnosti ali želje 
biti v interakciji z drugimi. 
Ljudje se v skupini, organizaciji med seboj povezujejo kot ljudje in ne kot zaposleni, zaprti 
z določenimi vzorci (Berlogar, 1999, str. 117–122). 
2.2 KOMUNIKACIJA V DRUŽINI 
V vsaki družini obstajajo individualne potrebe staršev in otrok. Vsem pa je skupna potreba, 
da se družinska skupnost ohrani. Pomembno je, da se ohranja ravnotežje zadovoljevanja 
potreb posameznih članov in  družine kot celote. Ti dve vrsti potreb lahko imenujemo tudi 
potreba po avtonomiji in potreba po povezanosti. 
V družini je splošno znano, da obstaja neka določena hierarhija in moč. To se seveda od 
družine do družine odraža na različen način. Moč lahko definiramo kot zmožnost  
posameznika, da vpliva na vedenje drugih, pri čemer je lahko vpliv tak, da doseže 
spremembo vedenja ali pa da spremembo vedenja prepreči. 
S komunikacijo se dogaja individualizacija in integracija. Posameznik spoznava sebe in 
odkriva svoj notranji svet, hkrati pa spoznava drugega in gradi odnose s pomočjo 
komunikacije. Slednja igra torej zelo pomembno vlogo v življenju in razvoju družine. 
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Komunikacija je zelo kompleksna in večplastna. Vključuje sporočanje o notranjem svetu 
človeka, ki pa je večinoma neozaveščen in se poleg tega stalno spreminja. Na komunikacijo 
bistveno vpliva tudi zaznavanje situacije in drugih oseb, del tega pa je tudi vedenje. Vedenje 
je prav tako precej kompleksna zadeva. Je funkcija nekega namena in zaznanega vedenja 
drugih oseb.  
Sam namen je pogojen s subjektivno interpretacijo potreb, podobo o samemu sebi in 
podobo, ki si jo o nas ustvari nekdo drug. Poleg tega ima komunikacija več ravni, kot so na 
primer verbalna in neverbalna raven, vsebinska in odnosna raven … Vsaka komunikacija je 
vedno tudi komunikacija o odnosu med osebama v interakciji. 
Veliko pomembnost za družino pa nosi tudi meta komunikacija. To je komunikacija o 
komunikaciji. Meta komunikacija omogoča večjo transparentnost v družini (Segrin, Flora, 
2005, str. 11). 
2.3 POLICIJA IN DELOVNI POGOJI 
Policija je organ v sestavi Ministrstva za notranje zadeve. Naloge policije obsegajo varovanja 
življenj ljudi, osebne varnosti, varovanje premoženja, preprečevanje, odkrivanje in 
preiskovanje kaznivih dejanj in prekrškov, drugih iskanih oseb ter njihovo izročanje 
pristojnim organom in zbiranje dokazov ter raziskovanje okoliščin, pomembnih za 
ugotovitev premoženjske koristi, ki izvira iz kaznivih dejanj in prekrškov, vzdrževanje 
javnega reda in miru, nadzor prometa na javnih cestah in ne-kategoriziranih cestah, ki so 
dane v uporabo za javni promet, varovanje državne meje in opravljanje mejne kontrole, 
opravljanje nalog, določenih v predpisih o tujcih, varovanje določenih oseb, organov, 
objektov in okolišev, varovanje določenih delovnih mest in tajnosti podatkov državnih 
organov, če z zakonom ni drugače določeno, izvajanje nalog, določenih v zakonu (Pagon, 
2000, str. 158–167). 
2.4 POLICIJSKA ETIKA 
Policijska etika je zvrst uporabne etike, aplicirana na policijsko delo. Le-ta je zaenkrat še 
slabo razvita v primerjavi z medicinsko ali poslovno etiko. Razlogov za slabo razvitost 
policijske etike je nedvomno več. Med poglavitnimi sta prav gotovo paravojaška miselnost 
policijske dejavnosti in napačno razumevanje potrebe po policijski etiki (Pagon, 2000, str. 
158–167). 
Prvič, paravojaška miselnost policijskega dela policistom namenja predvsem vlogo 
izvrševalcev ukazov svojih nadrejenih. V tem sistemu je policist odgovoren izključno svojim 
nadrejenim, ki tudi nosijo odgovornost za vse odločitve, zato mu o moralnih razsežnostih 
svojega ravnanja ni treba kaj dosti razmišljati. Osnovna vrlina v paravojaškem policijskem 
sistemu je ubogljivost, primere neubogljivosti in ostalih odstopanj od zaukazanega načina 
dela pa se rešuje s pomočjo disciplinskih ukrepov. Po drugi strani pa policijsko vodstvo v 
takem sistemu bodisi nikomur ne odgovarja (ker si cilje in kriterije za merjenje njihovega 
doseganja postavlja samo, statistične pokazatelje pa lahko vedno interpretira v svojo korist) 
ali pa odgovarja le vladajoči stranki, s katero je v simbiotičnem odnosu. V takih razmerah 
ni presenetljivo, da ne pride do razcveta policijske etike. 
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Drugič, nekateri praktiki so zmotno prepričani, da dokler policisti pri svojem delu izhajajo iz 
ustave in zakonov, ne potrebujejo nobene etike. Zagovorniki tega stališča policistom tudi 
odrekajo pravico do diskrecije. Vendar nam sklicevanje na zakone in predpise pri reševanju 
etičnih in moralnih dilem prav nič ne pomaga. Kot pravi Newton (svetovni splet), je »naša 
prva naloga … na vseh praktičnih področjih, v vsakem kontekstu, razlikovati med zahtevami 
zakonov in zahtevami etike – med nevarnostjo, da nas tožijo, kazensko preganjajo, razrešijo 
ali zaprejo in med veliko bolj subtilno, a bolj prisotno nevarnostjo, da sistematično in 
neusmiljeno ravnamo narobe. Ena prvih lekcij je, da se moramo naučiti razmišljati preko 
okvirov zakona in da tega naučimo tudi nemirne praktike.« 
2.5 TVEGANJA NA DELOVNEM MESTU 
Zdravje je temeljna človekova vrednota, za katero je treba skrbeti iz dneva v dan in jo 
seveda tudi nadgrajevati. Zelo hiter razvoj in življenjski stil prinašata tudi negativne 
posledice za človekovo zdravje in počutje. Prvotno prepričanje je bilo, da je zdravje 
odsotnost bolezni, danes pa zdravje opredeljujemo kot širšo vrednoto. S pojmom zdravje 
ne označujemo le odsotnosti bolezni ali nezmožnosti za delo, temveč tudi stanje popolnega 
telesnega in duševnega blagostanja, ki se kaže v zmožnosti neprestanega prilagajanja 
okolju. Zaradi tega je vsak delodajalec v Sloveniji dolžan upravljati tveganja, ki bi jim bili 
lahko izpostavljeni zaposleni v okviru delovnega procesa. Ravno v ta namen mora 
delodajalec izvajati določene ukrepe, ki so potrebni za zagotovitev varnosti in zdravja 
njegovih zaposlenih, vključno s preventivo, ki vključuje preprečevanje nevarnosti pri delu 
(Pagon, 2000, str. 158–167). 
2.5.1 ZDRAVJE IN VARNOST PRI DELU 
Varnost pri delu je pomembna dobrina, ki je z zakonom varovana že od časa Jugoslavije. 
Ukrepi, ki jih nudi varnost pri delu, terjajo po eni strani prepoznavanje dogodkov, katerih 
posledica so poškodbe, in seveda motnje zdravja. Okoliščine, ki privedejo do poškodbe, 
imenujemo nevarnosti, okoliščine, ki vodijo k okvaram zdravja, pa imenujemo škodljivosti. 
Razmere same po sebi še ne povzročijo določene poškodbe delavcu in mu ne okvarijo 
njegovega zdravja, vendar pa ga lahko ogrozijo. Če je človek izpostavljen takšnim 
razmeram, lahko govorimo o tveganju. 
Varnost in zdravje pri delu je dejavnost, ki obsega vse ukrepe, postopke in opravila, s 
katerimi se delavcem zagotavlja takšno delovno okolje in takšne delovne razmere, da pri 
ustrezni pazljivosti in normalni sposobnosti opravljajo svoje delo brez nevarnosti za telesno 
poškodbo ali poklicno bolezen (Pagon, 2000, str. 158–167). 
2.5.2 ŠKODLJIVOSTI IN TVEGANJA PRI DELU POLICISTOV 
Policisti so zaradi narave svojega dela močno izpostavljenim številnim tveganjem. 
Zagotavljanje ustrezne varnosti in zdravja pri opravljanju nalog policistov je zato še posebej 
pomembno za zagotavljanje njihove uspešnosti in učinkovitosti. Možnosti poškodb in 
zdravstvenih okvar so tako prisotne že pri vsakem postopku, ki ga opravlja policist. Stvar je 
dvosmerna, saj gre tako s strani stranke kot tudi s strani delovnega okolja, saj je prav ta 
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nepredvidljivost z druge strani vzrok za nujno in čim bolj ustrezno usposobljenost policistov, 
še posebej za zagotovitev njihove lastne varnosti. Če je policist nenehno izpostavljen 
tveganjem, ki ogrožajo njegovo varnost, in pod hudim stresom, se to pozna tudi na 
učinkovitosti njegovega dela ter ne nazadnje tudi pri njegovih najbližjih, družini. 
Država kot delodajalec je dolžna poskrbeti za svoje zaposlene v skladu z zakonom in pravili. 
To pomeni, da mora poskrbeti za ustrezno zaščito in usposabljanja, kot preventiva, da se 
izognejo preveliki izpostavljenosti nevarnostim, škodljivostim. Le tako lahko policisti 
dosledno in brezhibno opravljajo svoj poklic. Če država zanemari te velike dejavnike in 
prepusti zadevo, se prej ko slej poznajo posledice tako na skupni kot tudi na nacionalni 




3 MOŽNE POSLEDICE PREKOMERNIH OBREMENITEV 
Zahteve dela in delovna intenziteta nosita lahko razne posledice, ki jih v prvi meri 
»prejmejo« policisti sami. Vsi ljudje smo krvavi pod kožo in vsi delamo napake. Napake so 
velik dejavnik stresa pri opravljanju dela. Pri nesrečah zaposleni v policiji vidijo marsikaj 
takega, česar si ne želi nihče, pa vendar je to del nalog, ki jih morajo izvršiti. Prav te zadeve 
nosijo psihološke posledice, ki jih je prav tako težko odpraviti, še posebej, če je tovrstno 
izpostavljanje zelo pogosto in dolgoročno. Nastopi lahko tudi adrenalna izgorelost, ko človek 
nikakor več ne uspe biti energetsko stabilen in se ne more več uspešno in zbrano posvečati 
naključnim situacijam v življenju. Oseba postane močno izčrpana in tako sta storilnost in 
funkcionalnost zmanjšani. 
Velik vzrok, da si želim raziskavo opraviti, je vpliv službe oziroma stresa na družino. Vse te 
posledice so tesno povezane s prekomerno izpostavljenostjo stresu in ta je velik, če ne celo 
največji ubijalec ljudi dandanes. 
3.1 POSLEDICE STRESA Z VIDIKA POSAMEZNIKA 
Stres je splošni termin, ki se nanaša na pritisk, ki ga ljudje čutijo v življenju. Prisotnost 
stresa pa je skoraj neizogibna pri veliki večini služb. Vemo, da je zaznavanje stresa osebno, 
zato se zaposleni razlikujejo po tem, kako močno ga doživljajo, čeprav so izpostavljeni 
enakemu izvoru stresa. Do najbolj resnih posledic stresa pride, če so ljudje izpostavljeni 
visoki stopnji stresa daljše časovno obdobje. Med posledice uvrščamo motnje v spanju, 
povečan krvni pritisk, slabost, glavoboli, prebavne težave, upad imunskega sistema … Vsem 
tem posledicam rečemo fiziološke posledice. 
Stres povzroči nezadovoljstvo. Nezadovoljstvo z delom pa je najbolj jasen psihološki učinek 
stresa. Kaže se lahko tudi v drugih psiholoških oblikah, in sicer kot tesnoba, strah, 
razdražljivost, dolgočasje in obotavljivost. Zaposleni, ki so izpostavljeni velikemu stresu, 
imajo bolj negativen pogled na različne vidike dela in organizacijo ter imajo nižjo stopnjo 
zadovoljstva in organizacijske pripadnosti. Če se stres nadaljuje daljše obdobje, se lahko 
pojavi tudi sindrom izgorevanja. Izgorevanje je občutek fizične in psihične izčrpanosti. Le- 
ta se lahko začne s stresom pri delu, kasneje pa se lahko razširi na različna področja 
človekovega življenja. 
Izgorevanje se začne s prevelikimi pričakovanji. Kljub velikemu trudu, ki ga zaposleni vložijo 
v svoje delo, si organizacija želi še več. Čez čas se lahko pojavi občutek, da ne naredi dovolj. 
Ob tem se posamezniki počutijo nekoristne in ne vidijo smisla v svojem delu. Pod bremenom 
osebnih ciljev in zahtev podjetja lahko pride do fizične in psihične izčrpanosti. To se izraža 
v obliki cinizma in neobčutljivosti pri svojem delu. Po navadi se situacija konča tako, da se 
osebe ne zanimajo več za svoje sodelavce in ljudi, s katerimi sodelujejo. Ljudje v takšnih 
pogojih negativno delujejo na druge sodelavce in imajo občutek nemoči pri spopadanju s 
svojimi problemi. Pogosto se zgodi, da človek zjutraj noče v službo in se počuti 
izkoriščenega. Zanimivo je, da takšne osebe še vedno lahko veliko delajo, vseeno pa imajo 
občutek, da ne dosegajo ničesar. 
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Razlika med stresom in izgorevanjem je v tem, da slednje vključuje razvoj negativnih stališč 
in vedenja do prejemnikov storitev, dela in organizacije, medtem ko pri stresu to ni nujno. 
Poleg tega lahko stres izkusi vsakdo, medtem ko izgorelost samo tisti, ki z navdušenjem 
začnejo svojo kariero ter ima visoke cilje in pričakovanja (Černigoj, S. 2002, str. 86). 
3.1.1 OBREMENITVE, KI IZHAJAJO IZ OKOLJA 
Sem sodijo ekonomske, politične, socialne in tehnološke spremembe. 
K ekonomski spremembam lahko prištevamo naraščajočo inflacijo, ki zmanjšuje kupno 
moč posameznika. V teh okoliščinah posameznik težko vnaprej načrtuje finančne tokove. 
To ustvarja negotovost, rezultat je seveda stres. Globalno zmanjševanje stopnje rasti 
produktivnosti se kaže v preusmeritvi iz proizvodne v storitveno dejavnost, recesija pa 
pomeni izgubo dela za številne delavce. Ob soočenju z nevarnostjo izgube službe je vpliv 
na posameznike lahko posreden ali neposreden. Veliko delavcev je zaposlenih za polovični 
delovni čas ali pa imajo pogodbo za določen čas (Rollinson in drugi, 1998, str. 270). 
Politične spremembe lahko povzročijo stres, še posebej, če ljudje ne vedo, kaj lahko 
pričakujejo od nove politične situacije. Včasih so lahko te spremembe tako dramatične, da 
stopnja negotovosti za posamezne skupine ustvari veliko količino stresa (Rollins et al., 1998, 
str. 270–271). 
Socialne spremembe so vir stresa zaradi negotovosti (Rollinson in drugi, 1998, str. 270–
271). 
Tehnološke spremembe so v vsakdanjem življenju resnično neizogibne in so tako postale 
nov vir stresa okolja. Sem spadajo bančni sistem, komunikacija in nakupovanje, ki so močno 
odvisni od hitrega spreminjanja tehnologije. Informacijska tehnologija je zajela tudi delovna 
mesta, zato je bilo treba nadgraditi znanje zaposlenih. Če organizacija ob uvajanju nove 
tehnologije ni namenila dovolj pozornosti učenju, je takšno stanje  povzročilo stres. 
(Rollinson in drugi, 1998, str. 271) 
3.1.2 ORGANIZACIJSKE OBREMENITVE 
Obremenitve na delovnem mestu so lahko ekološke, fiziološke, psihološke ali pa izhajajo iz 
načina dela in psihosocialnih zahtev. 
Med fiziološke obremenitve spadajo položaj telesa pri delu, telesne dejavnosti, toplotne in 
senzorne obremenitve, med psihološke pa sodijo intelektualne, psiho-senzorne, psiho-
motorne in emocionalne obremenitve. Fiziološke obremenitve, kot so prekomeren hrup, 
vročina, vibracije ali delo s toksičnimi ali nevarnimi substancami, lahko povzročijo stres ali 
pa večjo občutljivost zaposlenih na stresorje pri delu. 
Model stresa, ki sta ga oblikovala Cooper in Marshal leta 1978, predlaga, da vire stresa 
razdelimo v šest kategorij. V prvo kategorijo sodi stres, ki izvira iz dela in vključuje 
obremenitve fizičnega delovnega okolja, ure dela, možnost odločanja … 
V drugo kategorijo sta uvrstila stres, ki izhaja iz vloge ter vključuje stresorje, kot so 
konflikt vlog, nejasnost vlog in odgovornost dela.  
V tretji kategoriji je stres, ki izhaja iz spremenjene narave odnosa med ljudmi pri delu. 
Vključuje povezave med menedžerji, nadrejenimi, podrejenimi in sodelavci. Karierni stres 
je povezan s pomanjkanjem priložnosti za razvoj kariere in napredovanja ter z negotovostjo 
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glede prihodnje zaposlitve in sodi v četrto kategorijo. V peti kategoriji je stres, povezan 
z organizacijskimi strukturami in kulturo, ter vključuje stresno naravo kulture in politike 
organizacije, omejitve, ki izhajajo iz vedenja in pomanjkanja občutka pripadnosti. Enostavno 
rečeno »biti v organizaciji«. V zadnjo, šesto kategorijo, sta uvrstila stres, ki je povezan s 
konfliktom med domačim in delovnim okoljem. Vključuje konflikt lojalnosti, prevračanje 
zahtev enega okolja na drugega, življenjske dogodke in življenjske krize. 
Tip službe, ki jo opravlja posameznik, ima pomemben vpliv na stopnjo stresa, s katero se 
pri delu sooča. Z nekaterimi poklici je stres še posebej povezan, nekateri pa so manj stresni. 
Najbolj stresni so tisti, kjer je javljena najvišja stopnja stresa ali bolezni, povezanih s 
stresom (Cooper in Marshall v: Bilban, 2007, str. 31). 
K organizacijskim obremenitvam prištevamo: 
Delovne obremenitve 
Razdelimo na kvantitativne in kvalitativne. O kvantitativnih govorimo, kadar mora zaposleni 
opraviti preveč ali premalo nalog v določenem času, od zaposlenih se zahteva vedno večja 
produktivnost, odgovornost ter hiter tempo dela. O kvalitativnih obremenitvah govorimo, 
kadar se posameznik ne čuti sposobnega, da nalogo opravi. Pogosteje se pojavlja problem 
premajhne kvalitativne obremenjenosti, saj posameznik nima priložnosti, da uporabi 
pridobljene izkušnje in zmožnosti. Takšna situacija je razumljena kot stresna samo zato, ker 
individualna pričakovanja niso izpolnjena (Sutherland, Cooper, 2000, str. 69). 
Dolgotrajen delavnik 
Preveč dela na delovni dan povzroči nadurno delo, ki je lahko plačano ali celo neplačano. 
Negativni stres obstaja samo, kadar zahteve presegajo sposobnosti ali pričakovanja ali pa 
zahteve niso ustrezne. Lahko se odločimo, da stresne situacije sprejmemo za določeno 
obdobje, nekaterim posameznikom pa pomeni dolgotrajno delo beg od doma in družine ali 
nezadovoljivega osebnega razmerja (Sutherland, Cooper, 2000, str. 76). 
Delo v izmenah 
Današnje delovno življenje in povečane zahteve po storitvah so ustvarili socialne strukture, 
ki zahtevajo večjo poklicno dejavnost ves dan. Delo v izmenah, še posebej delo v treh 
izmenah, vpliva na stopnjo metabolizma, raven sladkorja v krvi, na delovno motivacijo ter 
na socialno in družinsko življenje (Sutherland, Cooper, 2000, str. 84). 
Stres in fizično delovno okolje 
Fizični faktorji, kot so na primer prekomeren hrup, vročina, vibracije ali delo z nevarnimi 
substancami, lahko povzročijo stres, oziroma lahko zaposleni postanejo bolj občutljivi na 
stresorje pri delu. Takšni faktorji zahtevajo resno obravnavo, ker je izpostavljenost zelo 
pogosta (Sutherland, Cooper, 2000, str. 86). 
Stres, ki izhaja iz vloge odgovornosti 
Dvoumnost vloge se kaže v tem, da ni jasno, kakšna je vloga posameznika ali delovnih 
zahtev. Zaposleni ne pozna ciljev dela, pričakovanj sodelavcev in predpostavljenih ter 
obsega in odgovornosti dela. In prav ta dvoumnost vloge je glavni vir stresa predvsem za 
nove zaposlene v skupini ali v organizaciji. Stresne situacije so se zaradi odgovornosti v 
devetdesetih letih prejšnjega stoletja izjemno povečale. Menedžerji so pogosto ujeti med 
dva cilja, to je zmanjšanje stroškov za kadre na minimum in skrb za varnost in stabilnost 
dela podrejenih. Imeti kontrolo nad svojim delom je sicer poznano kot zmanjševanje stresa 
pri delu, vendar le, če je proces uspešno voden. Če organizacija skuša spremeniti model 
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dela prehitro ali pa ga ne vodi uspešno, se bodo zaposleni uprli novim odgovornostim. Zelo 
pomembno je, da so menedžerji usposobljeni za delegiranje odgovornosti (Černigoj Sadar, 
2002, str. 93). 
Odnosi na delovnem mestu 
Že Selye je menil, da je učiti se, kako živeti z drugimi ljudmi, eden najbolj stresnih vidikov 
v življenju. Odnose na delovnem mestu lahko uvrstimo v tri skupine, in sicer na odnose s 
šefom, podrejenimi in odnose s sodelavci. Nekaterim prej navedenim je škoda časa za 
osebne odnose. Na odnose med sodelavci lahko zelo negativno vpliva tekmovalnost, precej 
stresa pa povzročajo tudi odnosi s strankami, saj se pri delu z njimi zahteva individualen 
pristop. Težava je pri kazanju čustev, kot jih pričakuje organizacija, s tem pa se zahteva 
obvladovanje lastnih čustev (Černigoj, Sadar, 2002, str. 94). 
Razvoj kariere 
Spremenjene organizacijske strukture in zmanjševanje delovnih mest omejujeta priložnost 
za napredovanje in varnost zaposlitve, ki sta potencialna vira stresa. Zaposleni so ugotovili, 
da se je pot kariere spremenila od jasne k tisti, ki je odvisna od dela, učinkovitosti in 
pripadnosti (Černigoj, Sadar, 2002, str. 94). 
Organizacijska struktura, klima in kultura 
Struktura in kultura v organizaciji določata, kako ravnati z zaposlenimi. Z izpostavljenostjo 
temu viru stresa je povezano negativno psihološko razpoloženje, prekomerno uživanje 
alkohola in nikotina. Povečana kontrola in priložnost sodelovanja zagotavljata boljšo 
kakovost dela in izboljšujeta mentalno in fizično počutje ter zmanjšujeta število nesreč 
(Černigoj, Sadar, 2002, str. 95). 
Delo in družina 
Upoštevati pa moramo seveda močno povezavo, ki obstaja med delom, domom in socialnim 
življenjem. Težave v družini, finančne težave, življenjske krize, konfliktne osebnosti ter 
konflikti med organizacijami, družino in socialnimi zahtevami so potencialni stresorji, ki 
lahko vplivajo na posameznikovo delo. 
Stres ne nastaja samo zaradi velikih življenjskih dogodkov, temveč tudi zaradi konflikta, ki 
izvira iz usklajevanja dela in družinskega življenja. Poznamo časovni konflikt, ki pomeni 
predvsem težave v razporejanju časa. Konflikt zaradi napetosti in vedenjski konflikt, ki 
nastaneta zaradi neusklajenosti družinskih in delovnih vedenjskih vzorcev (Northcraft, 
Neale, 1993, str. 212). 
3.2 RAVNI OBLIKOVANJA UKREPOV 
V službi policije je veliko opravka z zelo različnimi ljudmi. Prisotne so čustveno 
obremenjujoče vsebine, s katerimi se ne morejo vsi enako dobro soočati in jih kontrolirati. 
Pogosto se pojavijo nepredvideni problemi, velikokrat je treba izvajati več nalog hkrati, ne 
izključuje pa se niti soočenje z raznimi pretresljivimi in neprijetnimi prizori. 
To vse ima določen vpliv na posameznika in seveda tudi na njegove svojce. V kolikšni meri 
pa deluje ta vpliv na posameznika, je odvisno od samokontrole in spremljanja ter reguliranja 
čustvenih vidikov zaradi stresnih situacij. 
Primarna raven ukrepov oziroma primarna preventiva zajema določene promocijske in 
izobraževalne aktivnosti, s ciljem večjega ozaveščanja in širitve znanja o določenih pojavih. 
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To vpliva na izboljšanje delovnih pogojev, komunikacijo na delovnem mestu, mobing, 
prekomerni stres, zdrav slog življenja, preprečevanje izgorevanja … (Pagon, 2000, str. 158–
167). 
Sekundarno raven ukrepov oziroma sekundarno preventivo združujejo selektivne 
usmerjene aktivnosti v ranljive skupine zaposlenih, s ciljem okrepiti določene veščine. Prav 
tako je to lahko na področju komunikacije, organizacije dela, tudi treningi sproščanja, 
povečevanje skrbi za zdravje, prostočasne aktivnosti … (Pagon, 2000, str. 158–167). 
Terciarna raven ukrepov oziroma terciarna preventiva zajema selektivne usmerjene 
aktivnosti na področjih in pri tistih zaposlenih, kjer so se že pokazale posledice 
psihosocialnih obremenitev. Sem spadajo svetovanja in terapije, rehabilitacijski programi in 




4 KONFLIKTNI VIDIKI USKLAJEVANJA DELA IN DRUŽINE 
Zaradi pričakovanj službe ima v današnjih časih vsak izmed nas pomembne opravke, 
dolžnosti in stvari, ki jih moramo nujno opraviti v določenem roku. Pritiski šefov se 
razlikujejo odvisno od delovnega okolja. Kako se ljudje soočamo s takšnimi situacijami, pa 
je odvisno od vsakega posameznika. Poleg službe pa je na drugi strani še družina, ki nas 
prav tako obvezuje k določenim opravilom in nalogam, ki jih je treba postoriti, če želimo 
ravnovesje in prijetno družinsko okolje. Velikokrat pride med službenimi in družinskimi 
obveznostmi do nasprotij, kjer moramo pretehtati, kaj nam je bolj pomembno in koga bomo 
razočarali. 
Ritem življenja postaja vse hujši, nenehno hitenje, določeni roki in časovna stiska nas 
priganjajo na vsakem koraku. Poleg natrpanega delovnika ima vsak še kup obveznosti, ki 
jih je treba opraviti izven delovnega časa. Oblikovanje ravnotežja med številnimi področji 
življenja zahteva različne ukrepe ter dobro sodelovanje zaposlenih, šol, vrtcev, organizacij, 
države, lokalne skupnosti in tudi sindikatov. Vsi se moramo zavedati obstoja problema 
usklajevanja poklicnega in zasebnega življenja ter odgovornosti za njegovo rešitev. Lahko 
bi rekli, da usklajenost zasebnega in poklicnega življenja pomeni iskanje najbolj učinkovite 
kombinacije službenih obveznosti z zasebnim življenjem oziroma družino. 
Usklajevanje delovnih in družinskih obveznosti lahko predstavlja velik stres. Stres, ki se 
pojavi zaradi neusklajenosti, pa lahko negativno vpliva na kakovost dela zaposlenega, kar 
je negativno za organizacijo in seveda tudi obratno. 
V podporo lažji usklajenosti poklicnega in družinskega življenja imajo države različne rešitve. 
Ena boljših rešitev je zagotovo poudarjanje enakosti spolov, angažiranosti tako moških kot 
tudi žensk. Ugodnosti, ki izhajajo iz tega, pa so porazdeljen starševski dopust in porodniški 
dopust, očetom pripada očetovski dopust ob rojstvu otroka, dopust za nego otroka, dodatni 




5 USPEŠNA ORGANIZACIJA DELA 
Organizacija ima vedno večji pomen tako za človeka kot tudi celotno družbo, saj je le tako 
možno zadovoljiti večino svojih potreb. Samo tisti, ki uspešno obvladujejo organizacije, 
lahko prispevajo svoj delček h gospodarskemu in družbenemu napredku (Ivanko, 2002, str. 
375). 
Tako je tudi v policiji. Od pripravljenosti nadrejenih do poslušanja predlogov in želja 
zaposlenih je odvisno spodbudno in prijetno delovno okolje. V tako delovno okolje se vsi 
radi vračajo in aktivno sodelujejo pri izboljšavah, kar se posledično pozna tudi na dobičku 
organizacije.  
V vsaki organizaciji razlikujemo tri ravni organiziranja: 
 posameznik ali delovno mesto 
 delovna skupina in  
 celotna organizacija (Ivanko, 2002, str. 375). 
5.1 DELITEV DELA V ORGANIZACIJI 
To je razčlenjevanje enotnega delovnega procesa na delne procese in dodeljevanje teh v 
izvedbo različnim izvajalcem. Izvajamo jo tako, da skupen proces, ki je potreben za dosego 
cilja, razstavimo na manjše procese, dokler ne dobimo najpreprostejših nalog, ki jih ni več 
mogoče nadalje členiti (Ivanko, 2002, str. 376). 
Skupna naloga organizacije določa vse delne naloge, ki ji omogočajo doseganje tržnega 
učinka. Izvedba skupne naloge je skupni tehnični cilj organizacije. Uresničiti jo moramo s 
številnimi organizacijskimi postopki, z največjo tehnologičnostjo in gospodarnostjo. 
Izvajanje skupnih nalog zagotavlja gospodarsko dejavnost in obstoj organizacije (Ivanko, 
2002, str. 377).  
Organiziranje struktur in procesov v organizaciji temelji na zakonitosti in načelih, ki so bila 
oblikovana že pred več kot 200 leti. Nove razmere dela zahtevajo od menedžerjev opustitev 
teh načel in sprejem novih načel organiziranja procesov. To jim zagotavlja uspešnejše in 
učinkovitejše poslovanje. Za dosego tega pa je treba zavreči stare nazore in imeti pogum 
za odločitev o sprejemu novih (Ivanko, 2002, str. 388). 
Skupne značilnosti v preurejenih poslovnih procesih so: 
 več nalog je združenih v eno samo,  
 delavci sprejemajo odločitve, 
 koraki v procesu se izvajajo v naravnem zaporedju, 
 procesi imajo več različic, 
 delo se opravi tam, kjer je najbolj smiselno, 
 nadzora in preverjanja je manj, 
 urejevanje razhajanj je zmanjšano na najmanjšo možno mero, 
 edina stična točka je manager za primere, 
 prevladujejo hibridne centralizirane/decentralizirane strukture organiziranosti. 
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V preurejenih procesih se pomembno spremenijo vrednote-od zaščitnih k produktivnim. 
Prav tako se spremenijo tudi managerji, in sicer iz nadzornikov v mentorje. Organizacijska 
struktura se spremeni iz hierarhične v enakopravno. 
Vrednote so naslednje: 
 denar za plače pride od odjemalcev, zato je storiti vse, da bodo zadovoljni, 
 vsako delo v organizaciji je izjemno pomembno, torej tudi delo, ki ga opravljam jaz, 
 če prideš v službo, to še ni nikakršen dosežek; plačan sem za vrednost, ki jo 
ustvarim, 
 podajanje žoge se ustavi pri meni; moram sprejeti odgovornost za težave in jih 
reševati, 
 sem član tima, torej uspehe in poraze doživljam skupaj z drugimi člani tima, 
 nihče ne ve, kaj bo jutri; nenehno učenje je del moje službe (Ivanko, 2002, str. 
391–392).  
5.2 METODE IN TEHNIKE ZA ORGANIZIRANJE STROKOVNEGA DELA 
Pri vsakem delu strokovni sodelavec uporablja metode in tehnike, ki mu olajšujejo delo.  
Čas je med pomembnejšimi vrednostmi v življenju. Gospodarjenje s časom je tako 
gospodarjenje z lastnim življenjem. Pomanjkanje časa je splošen problem, s katerim se 
srečujemo vsi. Časa imamo lahko preveč ali premalo, v obeh primerih pa smo za to krivi 
sami, saj ga ne znamo pravilno razporejati.  
Pravila za učinkovito ravnanje s časom: 
Prvo pravilo: 
Delovni dan ima samo 5 ur: 3 ure pustim kot rezervo. 
Delovni teden ima samo 4 dni: enega pustim kot rezervo. 
Drugo pravilo: 
Opravil se lotevamo po vrsti: prednostna so prva, neprednostna naj počakajo. 
Tretje pravilo: 
Upoštevamo naravno statistično razporeditev. 
Četrto pravilo: 
Zadeve in opravila, ki nas čakajo, urejamo po prednosti. 
Peto pravilo: 
Uporabljamo osem starih irskih modrosti. Vzemi si čas za: delo, misli, igro, branje, 
prijaznost, sanjarjenje, ljubezen in veselje. 
Organiziranost svojega dela lahko izboljšamo, če smotrneje razporedimo dela. Pomagamo 
si lahko z zapisi iz svojih dnevnikov dela ali s podatki, ki jih dobimo pri drugih sodelavcih 








6 TEHNIKE SPROŠČANJA ZA SAMOPOMOČ 
Stres je stanje napetosti, ki se pojavi, kadar nas obkroža preveliko zahtev in dolžnosti iz 
okolja, ki jim nismo kos, ali kadar doživimo ali smo priča dogodku, ki ga zaznamo kot 
ogrožajočega. Če traja predolgo, povzroči izčrpanost, njegovo obvladovanje pa je 
pomembno za kakovostno življenje. (Kos Berlak, 2016).   
Načini sproščanja, ki jih uporabljamo ljudje, so  zelo različni. Eden izmed načinov, s katerimi 
si lahko pomagamo, so tehnike sproščanja (meditacija, avtogeni trening, samohipnoza, 
joga, različne tehnike dihanja, postopno mišično sproščanje …). Večinoma se moramo 
tehnik najprej naučiti, nato pa jih redno vaditi. Uspeh je odvisen od vztrajnosti, ne moremo 
pa pričakovati izboljšanja, če vaje izvajamo le, ko smo pod večjim stresom (Kos Berlak, 
2016).  
Kadar smo pri delovanju sproščeni, vnašamo ustrezno energijo in pozornost v vse, kar 
počnemo, in na koncu dela, po napornem delavniku občutimo bolj zdravo utrujenost kot 
izčrpanost. Če je le mogoče, bi bilo dobro vsaj nekaj minut dnevno izkoristiti zase in jih 
preživeti zunaj delovnega okolja, kot je na primer kratek sprehod v bližnji park ali prebiranje 
izbrane knjige. 
6.1 PROGRESIVNA MIŠIČNA RELAKSACIJA 
Gre za postopno sproščanje mišic, ki se je razvilo že pred petdesetimi leti. Je sistematična 
tehnika za doseganje stanja globoke sprostitve na način, da mišice najprej za nekaj sekund 
napnemo, potem pa jih popustimo. Natezanje in sproščanje mišičnih skupin telesa privede 
do stanja sprostitve (Kos Berlak, 2016).  
6.2 RAZLIČNE TEHNIKE DIHANJA 
Naše dihanje neposredno odraža raven napetosti, ki je v telesu. Med stresno situacijo se 
spremeni tudi način dihanja. Kadar smo napeti, naše dihanje postane plitvo, hitro, dogaja 
se v prsih, saj telo potrebuje več kisika. Za stanje sproščenosti pa je značilno bolj polno, 
globoko trebušno dihanje. Tako dihanje je sestavni del sprostitvenih metod, zato je koristno, 
da se vajam dobro posvetimo (Kos Berlak, 2016). 
6.2.1 DIHANJE S TREBUŠNO PREPONO 
Najprej se uležemo na tla in pod glavo položimo blazino. Nato upognemo kolena, tako da 
ostanejo stopala na tleh. Eno dlan položimo na prsi, drugo na trebuh in vdihnemo skozi nos 
ter nežno in počasi dihamo. Dlan na trebuhu se med vdihi dviga, med izdihi spušča, dlan 
na prsih pa mora ob pravilnem dihanju mirovati. Dih zadržimo dve sekundi in nato počasi 
izdihnemo skozi nos. Vajo ponovimo petkrat (Kos Berlak, 2016).  
6.2.2 DIHANJE S PODALJŠANIM IZDIHOM 
Izboljšuje srčno kondicijo, učinkovita je pri povišanem krvnem pritisku, anksioznosti in 
paničnih napadih. Vdihnemo skozi nos in podaljšano izdihujemo skozi usta. Izdihnemo skozi 
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rahlo zaokrožene ustnice, polglasno in kontrolirano. Dolžina izdiha si lahko prilagodimo 
glede na svoje želje. Dihamo s trebušno prepono. Vajo ponovimo petkrat (Kos Berlak, 
2016).  
6.2.3 GLOBOKO DIHANJE 
Globoko vdihnemo skozi nos, tudi z zgornjim delom telesa in zadržimo zrak za približno 10 
sekund. Nato izdihnemo skozi zaokrožene ustnice, počasi in kontrolirano. Pri izdihu mirno 
in enakomerno dihamo skozi nos in se umirimo. Vajo ponovimo vsaj petkrat (Kos Berlak, 
2016). 
Ko vaje popolnoma obvladamo, jih lahko izvajamo sede ali stoje, tako za pisalno mizo ali 
kar na vlaku.  
6.3 MEDITACIJA 
Meditacija je učinkovita metoda za psihično umirjanje in sproščanje. Meditacija nas uči, 
kako nadzirati naše misli in čustva. Je globoka telesna in umska sprostitev ter zajema višje 
stanje zavesti. Je tehnika, ki nam omogoči opazovati dogajanje v in okoli nas brez občutka 
vpletenosti in s pomočjo katere pridemo v stik s seboj, s svojimi občutki in notranjim glasom 
oziroma intuicijo (Svetloba.si, 2017). Med meditacijo potrebuje telo za svoje delovanje manj 
kisika, zato sta dihanje in srčni utrip upočasnjena, krvni pritisk pa se zmanjša (Looker, 
Gregson, 1993, str. 139). Ustvari se stanje globoke sproščenosti. Meditirati je mogoče na 
več načinov. Najpreprostejšo metodo lahko poskusi vsakdo. Poiskati je treba tih, topel in 
udoben prostor, se udobno usesti vzravnano, tako da je hrbtenica v navpičnem položaju, 
ramena pa morajo biti sproščena. Diha se s trebušno prepono, nežno in počasi se zapre oči 
in na glas se ponavlja zlog  OM ali AN, katerega se postopoma izgovarja, vse dokler se ne 
premika več ustnic, ampak se zlog ponavlja le še v mislih. Pri tem se pozornost ne usmeri 
na ponavljanje zloga. Opazili bomo, da je duh ubral svojo pot in na misel nam prihaja vse 
mogoče. Pustiti moramo, da misli prihajajo in odhajajo, medtem ko mislimo na zven zloga, 
ki ni nič drugega kot pripomoček, s katerim ohranjamo prazno glavo. To počnemo približno 
dvajset minut, nato prenehajmo in še kakšno minuto posedimo v miru, zatem pa počasi in 
postopoma odpiramo oči. Cilj meditacije je ponotranjiti stanje meditacije in postati čuječ in 
prisoten v vsakem danem trenutku z možnostjo samoopazovanja. Meditacija lahko tako 
postane tudi poslušanje prijetne glasbe, vrtnarjenje, sprehod v naravo, tuširanje, kuhanje, 
izvajanje joge, oziroma katera koli druga vsakodnevna dejavnost. 
Sproščanje je nadvse koristno, ker deluje poživljajoče, izboljšuje koncentracijo, spodbuja 
ustvarjalnost in spomin. Prav zaradi tega zmoremo in ustvarimo več. Rečem lahko, da so 
sprostitvene metode velikega pomena tako v našem vsakdanu kot tudi v povezavi s stresom 
na delovnem mestu.  
6.4 AVTOGENI TRENING 
Avtogeni trening je metoda, s katero se lahko naučimo poiskati svoj notranji mir. 
Avtogeni trening je ena najučinkovitejših in razumljivejših tehnik zmanjševanja kroničnega 
stresa. Je tehnika, ki pomaga razviti skladnost med duševnimi in telesnimi dogajanji in 
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poveča sposobnost za obvladovanje pretiranih, neprijetnih in škodljivih telesnih reakcij na 
različne obremenitve. Posameznik se mora sam ali ob pomoči strokovnjaka naučiti določenih 
vaj, ki so sestavni del treninga. Vaje se usmerjajo na težo in toploto telesa, enakomerno 
dihanje, močan in pravilen srčni utrip, topel sončni pletež in hladno čelo. Te vaje spodbujajo 
razvoj sozvočja številnih telesnih funkcij z duševnim počutjem. 
Vaje avtogenega treninga predstavljajo zaporedje fraz, ki jih ponavljamo sami sebi. Fraze 
delujejo kot signal za očiščenje in vplivajo na našo podzavest, kar se pozneje kaže kot 
sproščenost telesa. Uspeh dosežemo s tem, da se ne trudimo, da bi se kaj zgodilo. Misli, ki 
se nam porajajo, moramo potisniti stran, saj bomo le tako povečali globoko sproščenost. 
Prijetni občutki sproščenosti naj bi prišli k nam, ne da bi se za to trudili (Trojar, Orel, 2004, 
str. 27). 
Pogoji za izvajanje vaj avtogenega treninga: 
Prostor: za izvedbo vaj avtogenega treninga je potreben mir. Počutiti se moramo varne. 
Občutek varnosti in miru povečuje koncentracijo in z vajami hitreje napredujemo. 
Priporočen je miren prostor, rahlo zatemnjen, vendar dobro prezračen. Pomembno je, da 
se v tem prostoru počutimo udobno.  
Mir: pri izvajanju vaj prihaja do telesnih sprememb, kot so bitje srca, ritem dihanja itd., 
duševnost pa se poglablja vase (notranja koncentracija), zato kakršna koli motnja lahko 
povzroči nevšečnost. Vse, kar lahko odtegne našo pozornost, mora biti odpravljeno. Ko 
vadimo, to pa je 10 do največ 15 minut, moramo imeti mir. 
Pogostost: učinek vaj je zelo počasen in sleherna vaja pusti le majhno sled v naših 
možganih. Za dosego želenih ciljev moramo vaditi redno in pogosto. Treba je vaditi trikrat 
na dan. Sleherna odstopanja v smislu nerednosti ne prinašajo rezultatov.  
Drža: vaje lahko izvajamo na dva načina, sede ali stoje. Pomembnih razlik med tema 
načinoma vadbe ni, le da pri sedečem položaju nekoliko hitreje napredujemo, pri ležečem 
pa obstaja nevarnost, da bomo zaspali. 
Gesla: so stavki, ki jih izgovarjamo v sebi. Pomenijo sporočilo naši notranjosti o želenem 
stanju telesa ali duševnosti. Pogosto izrekanje gesel ima za posledico učenje možganov, kar 
pomeni, da izrečena gesla postanejo avtogena, samodejna. Izrekamo jih, kot je napisano v 
navodilih, lahko le nekajkrat ali pa celo večkrat. Najpomembneje pri tem je, da ne štejemo. 
Preklic: med vajo avtogenega treninga poniknemo vase, kar pomeni, da se naša pozornost 
usmerja v dogajanje v telesu (notranja koncentracija). Prihaja do sprememb v delovanju 
organov in sistemov. Z vajo pridemo v stanje, ki ni hipnotično, pa tudi spanje ni; smo pod 
vplivom lastne sugestije. Zaradi opisanih sprememb je treba vsako vajo zaključiti s tako 
imenovanim preklicem, ko sami sebi prekličemo vajo. Preklic pomeni vrnitev v običajno 
stanje duševnosti in telesa. Je zelo podoben stanju, ko se zbujamo in pretegnemo. Tako 
kot se pripravljamo, tako se tudi iz vaje vračamo s preklicem (Kožar, 1995, str. 58–65). 
Avtogeni trening je nekakšna samohipnoza, ki jo doseže človek z avto-sugestijo in s samo-
sprostitvijo, »koncentrativna metoda sprostitve« (Kožar, 1995, str. 58–65). 
6.5 JOGA 
Joga je drugače sanskrtska beseda in pomeni povezati, združiti. Jogijske vaje učinkujejo 
vsestransko, usklajajo telo, duh, zavest in dušo. Joga pomaga obvladovati vsakdanje 
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težave, zahteve in skrbi. Če se ukvarjamo z njo, bolje razumemo sebe, smisel življenja in 
odnos do Boga (Paramhams Svami, 2000, str. 10–11). 
Ko se individualna Bit združi s kozmično Bitjo, spoznamo najvišje znanje in večno blaženost. 
K temu cilju vodi duhovna pot joge. Joga je najvišje vesoljno načelo, luč življenja, 
vseobsežna ustvarjalna zavest, ki je večna in nikoli ne izgine. 
Pred tisočletji so indijski rišiji (modreci, svetniki) v meditacijah raziskovali naravo in vesolje. 
Odkrili so zakonitosti materialnega in duhovnega sveta ter spoznali načela o delovanju 
vesolja. Preučili so vesoljne in naravne zakone, življenje na Zemlji ter sile in energije, ki 
delujejo v vesolju – v materialnem svetu in na duhovnih ravneh. Že Vede so opisale, 
pojasnile enost materije in energije, nastanek vesolja in delovanje naravnih sil. Sodobna 
znanost je nekatere med temi spoznanji vnovič odkrila in potrdila. 
Joga je primerna za vse starosti. Ne zahteva nadpovprečnih gibalnih sposobnosti in 
omogoča vadbo tudi ljudem, ki niso dobro telesno pripravljeni. 
Joga se ukvarja s telesom in posega tudi na duševno ter duhovno raven. Pozitivno mišljenje, 
vzdržljivost, samoobvladovanje, molitev, dobrota in razumevanje so poti, ki vodijo do 
samospoznanja in razsvetljenja (Paramhams Svami, 2000, str. 10–11). 
Najpomembnejši cilji joge so: telesno, duševno, socialno in duhovno zdravje ter 
spoznanje božanskih lastnosti v sebi in razsvetljenje. 
Le te pa dosežemo: 
 s telesnimi, duševnimi in duhovnimi vajami, 
 s polnovredno vegetarijansko hrano, 
 s spoštovanjem življenja in z varovanjem narave, 
 z notranjim mirom, 
 z ljubeznijo in s pomočjo drugim živim bitjem, 
 s strpnostjo do vseh narodov, kultur in ver, 
 s čistimi mislimi in pozitivnim načinom življenja. 
Telesno zdravje je eden najpomembnejših temeljev našega življenja. Paracelsus je rekel: 
»Zdravje ne pomeni vsega, toda če ni zdravja, je vse brez pomena.« Telesne vaje (asane), 
dihalne vaje (pranajame) in tehnike sproščanja ohranjajo in vračajo zdravje (Paramhams 




7 RAZISKAVA NA PODROČJU USKLAJEVANJA DELOVNIH IN 
DRUŽINSKIH OBVEZNOSTI TER KOMUNIKACIJE V DRUŽINI 
A IN DRUŽINI B 
7.1 METODOLOGIJA DELA 
V diplomski nalogi sem uporabljal anketni vprašalnik, ki sem ga sestavil sam. Podatke sem 
zbiral s pomočjo vprašalnika, ki so ga reševale družine v mesecu juliju in avgustu 2017. 
Vprašanja sem sestavil na podlagi teoretičnega uvoda. Anketiranje je potekalo posamično 
in anonimno, navodila pa so bila jasna. Cilj raziskave je bil ugotoviti, kako službeno okolje 
v policiji vpliva na odnose in komunikacijo v družini ter koliko se člani družine spoznajo na 
tehnike sproščanja za samopomoč.  
7.2 VZOREC SODELUJOČIH V RAZISKAVI 
V raziskavi sem za vzorec izbral družine, v katerih je vsaj en član nekoč deloval v službi 
policije, sedaj pa ne deluje več. Vzorec je obsegal 20 ljudi starejših od 18 let. 
7.3 REZULTATI RAZISKAVE 
V raziskavi je sodelovalo dvajset oseb, starejših od 18 let, pri katerih je bil vsaj en član 
družine v preteklosti zaposlen v policiji – družina A, zdaj pa ni več pod vplivom policijskega 
delovnega okolja – družina B.  
 
Grafikon 1: Vpliv službenega stresa na družino 
 
Vir: lasten, priloga 2 
 
Prva trditev je bila zastavljena precej splošno, in sicer kolikšen je negativni vpliv dela v 
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ki je bil najprej zaposlen v policiji, bolj stresno obremenjen kot kasneje, ko je zamenjal 
službo. Iz tega lahko sklepamo, da imajo naporen urnik, pritiski nadrejenih, izpostavljenost 
nesrečam, samomorom ter drugim psihičnim naporom velik vpliv na socialno življenje 
zaposlenega v policiji. 
 
Grafikon 2: Vpliv napetosti in strahu na združevanje družinskih in službenih obveznosti 
 
Vir: lasten, priloga 2 
 
Druga trditev se nanaša na uspešnost združevanja službenih in družinskih obveznosti. 
Napetost in strah igrata veliko vlogo pri usklajevanju teh obveznosti, kar je razvidno iz 
Grafikona 2. V delovnem okolju policije omejujeta normalno delovanje družine, medtem ko 
je pri družini B, ki predstavlja odmik iz policijskega delovnega okolja, rezultat precej boljši. 
Sklepamo lahko, da je za neuspeh usklajevanja kriv neugoden delovni čas zaposlenega v 
policiji, ki onemogoča udeležbo na družinskih srečanjih, otrokovih nastopih ... Poleg tega 
pa tudi utrujenost zaradi urnika poveča vzkipljivost, zmanjša voljo za ukvarjanje z otroki, 
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Grafikon 3: Naklonjenost miselnosti službenega okolja do družine
 
Vir: lasten, priloga 2 
 
Pri tej trditvi sem poizvedoval glede miselne naravnanosti policijskega okolja. Zanimalo me 
je, koliko se sklada z miselnostjo družinskih članov. Iz rezultatov na Grafikonu 3 lahko 
povzamem, da se sama miselnost starega okolja ne sklada s člani družine, v novem 
službenem okolju pa se le ta spremeni v pozitivno smer. Sklenem lahko, da menjava 
službenega okolja iz policije na novo delovno mesto pozitivno in bolj skladno vpliva na 
miselnost in posledično lažje delovanja družine. Sklepam lahko, da so nadrejeni v policiji 
zelo izpostavljeni vplivom svojih nadrejenih, ki jim določajo različne kvote, ki jih morajo 
doseči ne glede na zdravje in zmogljivost podrejenih.  
 
Grafikon 4: Vpliv delovnika na čas za komunikacijo v družini 
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Pri četrti trditvi sem poizvedoval glede delovnega urnika v policiji, v smislu koliko ta vpliva 
na družinsko komunikacijo. Že na splošno vemo, da primanjkovanje časa posledično vpliva 
na zmanjšanje sodelovanja, pogovora znotraj družine. Pogovor pa je eden izmed 
pomembnejših načinov sporazumevanja in reševanja raznih konfliktov in nesoglasij. 
Rezultati, ki jih lahko vidimo na Grafikonu 4, so pokazali, da je urnik v policijski službi precej 
nehvaležen za delovanje družine v smislu prostega časa, namenjenega družinskim 
pogovorom. Ponovno je bila menjava službe ključna za spremembo na boljše. 
 
Grafikon 5: Vpliv dela na raztresenost 
 
Vir: lasten, priloga 2 
 
Raztresenost posameznika vpliva na veliko družinskih dejavnosti, med drugim tudi na 
komunikacijo. Iz rezultatov na Grafikonu 5 je razvidno, da delovanje v policijskem 
službenem okolju precej močno vpliva na raztresenost zaposlenega, kar 13 od 20 
anketirancev je odgovorilo, da se strinja s povečanjem raztresenosti, 5 pa da se zelo strinja. 
To kaže, da sta okolje in miselnost res neprijazna do zaposlenih v policiji. Rezultate potrjuje 
tudi dejstvo, da je ob menjavi službenega okolja dvanajst od dvajsetih anketirancev 
odgovorilo, da nova služba skoraj ne vpliva na raztresenost zaposlenega, trije pa da se 
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Grafikon 6: Vpliv delovnega okolja na nespečnost in družinsko delovanje
 
Vir: lasten, priloga 2 
 
Druge raziskave kažejo na to, da imamo ljudje pogosto težave z nespečnostjo. Vzrok za to 
bi lahko pripisali delovnem okolju. Nočne službe imajo zelo močan vpliv na biološki ritem 
človeka in če se ta poruši, se poruši njegovo splošno zdravstveno stanje. To vodi do raznih 
psihični sprememb, ki ne prinesejo nič dobrega. Policija ima seveda veliko obveznosti tudi 
v nočnem življenju. Zadeva se nalaga iz dneva v dan, iz noči v noč. Iz tega vidika sem 
sklepal, da stvar ni tako nedolžna, pa tudi rezultati na Grafikonu 6 kažejo na to, da igra 
nespečnost precejšnjo vlogo pri delovanju družine. Kar devet izmed dvajsetih izprašancev 
je odgovorilo, da se strinjajo s tem, da policijsko delovno okolje vpliva na nespečnost 
zaposlenega in drugih devet, da se zelo strinjajo s samo trditvijo.  
Novo okolje pa glede na prikazane rezultate iz Grafikona 6 ponovno prinaša olajšanje in 
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Grafikon 7: Vpliv delovnega okolja na pozabljivost
 
Vir: lasten, priloga 2 
 
Sedma trditev se nanaša na pozabljivost posameznika. Rezultati na Grafikonu 7 kažejo na 
to, da pozabljivost vsekakor raste v policijskem delovnem okolju, medtem ko se pri odmiku 
iz policije ali menjavi delovnega mesta to v veliki meri uredi. Sklepam, da je to povezano 
tudi z raztresenostjo iz prejšnje trditve, saj se vsi simptomi med seboj nekako povezujejo. 
  
Grafikon 8: Vpliv konfliktnih situacij 
 
Vir: lasten, priloga 2 
 
Prisotnost in izražanje strahu je precej delikatna zadeva. Strah je stres in stres je strah. Ko 
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premagovanja negativnih navad zelo dolga in naporna. Rezultati iz Grafikona 8 kažejo na 
to, da je v policiji prisotnega veliko strahu. Taka služba in delo prinašata velik napor in od 
posameznika zahtevata določene fizične in psihične zmogljivosti. Te zmogljivosti so še 
posebej pomembne v kriznih situacijah, kot so na primer teroristične zadeve, delo z raznimi 
kriminalci, varovanja … Ob menjavi delovnega okolja se razmišljanje skoraj popolnoma 
spremeni v pozitivno smer.  
 
Grafikon 9: Opažanje znakov izgorelosti 
 
Vir: lasten, priloga 2 
 
Služba v policiji zahteva psihofizične napore. Kombiniranje službe in družine zna biti zelo 
utrujajoče, če se miselnost in delovanje teh dveh skupin med seboj ne usklajujeta. Pritiski 
znotraj policijskega okolja so po rezultatih sodeč precej veliki, to pa se tekom let nabira. 
Kot je prikazano na Grafikonu 9, se sedem ljudi strinja s tem, da se kažejo pri zaposlenem 
v policiji znaki izgorelosti, kar devet ljudi pa se s tem zelo strinja. Ob menjavi okolja oziroma 
opustitvi policijskega dela se situacija bistveno izboljša.  Iz Grafikona 9 je lepo razvidno, da 
se 10 ljudi ne strinja in 7 ljudi sploh ne strinja s trditvijo, da bi v novem okolju posameznik 
trpel za izgorelostjo. To nam lahko pokaže, da delo v policiji resnično vpliva na zdravstveno 
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Grafikon 10: Vpliv razpravljanja in razmišljanja o dogodkih na delovnem mestu
 
Vir: lasten, priloga 2 
 
Deseta trditev se nanaša na neprestano premlevanje in razmišljanje o službi doma, in sicer 
o tem, ali to negativno vpliva na komunikacijo in odnose v družini. Iz Grafikona 10 je 
razvidno, da preveč razmišljanja, še posebej je s tem mišljeno tiho razmišljanje v sebi, slabo 
vpliva na delovanje družine. Posameznik se začne zapirati vase, ne deli več svojih misli in 
težav s partnerjem in začne se razhajanje družine. Tudi iz svojih izkušenj to lahko zanesljivo 
potrdim. Ob menjavi delovnega okolja se zadeva spremeni na pozitivno. 
 
Grafikon 11: Vpliv stresa na zdravstveno stanje posameznika 
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Zadnja trditev se navezuje na splošno zdravstveno stanje posameznika. Pri zaposlenem v 
policiji rezultati raziskave niso ravno obetavni, saj se 11 ljudi zelo s strinja s poslabšanjem 
zdravstvenega stanja v tem delovnem okolju. To vidimo na Grafikonu 11. Ob zadnji trditvi 
in rezultatih prejšnjih grafikonov lahko rečem, da policijsko delovno okolje nima dobrega 
vpliva na posameznikovo zdravje. Na žalost je sistem organiziran tako, da tudi nadrejeni 
nimajo neke moči ali volje za modulacije in ustvarjanje človeku prijaznejšega delovnega 
okolja. 
Z zamenjavo delovnega mesta se splošno počutje in zdravje izboljšata, kar lahko vidimo iz 
Grafikona 11. 
 
Grafikon 12: Pogovor z družinskimi člani 
 
Vir: lasten, priloga 2 
 
Kot je razvidno iz Grafikona 12, je sedemnajst ljudi odgovorilo, da se o službenih težavah z 
družino lahko pogovarjajo, trije pa da žal nimajo te možnosti. To nam pove, da ima večina 
anketirancev možnost pogovora, ki pa je seveda ključni dejavnik za razumevanje, pomoč in 




























Grafikon 13: Poznavanje možnosti samopomoči
 
Vir: lasten, priloga 3 
 
Iz Grafikona 13 je videti, da velika večina anketirancev pozna možnosti za samopomoč, ko 
jim na pot stopijo nepredvidljive in neprijetne situacije. Kar 16 jih je na vprašanje odgovorilo 
z DA, samo 4 z NE. Iz tega lahko sklepam, da je bila stiska posameznikov v preteklosti 
prevelika in so se zato odločili, da si poiščejo takšno ali drugačno pomoč. Poleg tega 
sklepam, da je anketirancem pomembno, da vzdržujejo notranjo mirnost in dobre družinske 
odnose, saj so pripravljeni poiskati pomoč in rešiti težave, ko se te pojavijo.  
 
Grafikon 14: Gibanje v naravi 
 




















































Tretje vprašanje se nanaša na posameznikovo aktivnost v naravi, ki je pomembna za 
vsakega izmed nas. Kot je razvidno iz Grafikona 14, se kar štirinajst ljudi pogosto giblje v 
naravi, 6 pa redkeje. Gibanje v naravi je pomembno tako za našo fizično kondicijo kot tudi 
za našo duševnost. Kot je znano, blagodejno vpliva na zmanjšanje stresa, izboljša 
kognitivno kapaciteto, zmanjšuje nihanje razpoloženja, povečuje voljo do sprememb in 
življenja in zmanjša tveganje za razvoj s stresom povezanih bolezni (Sahlin, E., Ahlborg, G., 
Vega Matuszczyk, J., Grahn, P., 2014).  
 
Grafikon 15: Čas za rekreacijo 
 
Vir: lasten, priloga 3 
 
Kot je razvidno iz Grafikona 15, je polovica anketirancev odgovorila, da se redno rekreira, 
polovica pa ne. Menim, da bi se dalo stanje izboljšati, saj je redna telesna aktivnost, kot 
sem omenil že v prejšnjem vprašanju, ključnega pomena za fizično in psihično zdravje 
posameznika. Človeško telo je v osnovi narejeno za gibanje. V naši naravi je, da se moramo 
gibati, saj s tem izboljšujemo naše počutje in posledično bolj pozitivno doživljamo okolico 
ter smo pozitivneje naravnani do oseb okoli nas. Z gibanjem se izboljšuje tudi naša 
samopodoba, naš pristop do drugih in posledično so odnosi z drugimi ljudmi boljši. To bi 
lahko izboljšali z večjim oglaševanjem pozitivnih vplivov telesne vadbe na človeka, 
spodbujanjem posameznikov, organiziranjem različnih vadbenih skupin … Pomagalo bi tudi 
























Grafikon 16: Poznavanje tehnik sproščanja
 
Vir: lasten, priloga 3 
 
Iz Grafikona 16 je razvidno, da je osemnajst od dvajsetih anketirancev že slišalo za tehnike 
sproščanja. Iz tega lahko sklepam, da jih je osebna stiska pripeljala do ključnega trenutka, 
ko so se odločili, da potrebujejo nekaj, kar bo izboljšalo njihovo slabo počutje. Iz vprašanja 
pa ni razvidno, ali so se dejansko tudi odločili in eno izmed tehnik tudi poskusili.  
 
Grafikon 17: Uporabljanje tehnik sproščanja
 























Ali ste slišali za tehnike sproščanja (meditacija, avtogeni 




























To vprašanje se navezuje na vprašanje številka 6. Pri tem vprašanju me je zanimalo, koliko 
anketirancev pa se je dejansko tudi posluževalo tehnik sproščanja. Dvanajst jih je 
odgovorilo z DA, kar je več kot polovica. Menim, da je rezultat precej zadovoljiv, bi pa bilo 
seveda primerno še dodatno ukrepati, opozarjati in se povezovati z različnimi strokovnjaki 
ter omogočiti čim večjo dostopnost tehnik pomoči širši javnosti. Korak naprej pa moramo 
narediti najprej pri sebi in se odločiti in opogumiti za pomoč, šele nato sledijo drugi koraki, 
ki nas peljejo do določene točke in cilja, ki smo si ga zastavili.  
 
Grafikon 18: Občutek izboljšanja po uporabi sprostitvene tehnike 
 
Vir: lasten, priloga 3 
 
Na to vprašanje so odgovarjali le tisti, ki so že kdaj uporabljali in prakticirali tehnike 
sproščanja. Kot je razvidno iz Grafikona 18, se je vsem dvanajstim, ki so se že posluževali 
tehnik, stanje izboljšalo. Zadeva je po rezultatih sodeč učinkovita, saj je ta način pomagal 
vsakemu posamezniku. Mogoče bi bilo primerno oblikovati skupine z ljudmi, ki so tehnike 
že poskusili, da bi pomagali pri osveščanju tistih, ki tehnik še ne poznajo oziroma niso dovolj 
pogumni, da bi samoiniciativno poiskali pomoč. S tem bi se tudi drugim odprle nove 



















Če ste odgovorili z DA, ste imeli po izvajanju določene 
tehnike občutek, da se vam je počutje izboljšalo oziroma, da 





Grafikon 19: Želja po uporabi tehnik sproščanja
 
Vir: lasten, priloga 3 
 
Na deveto vprašanje drugega dela so odgovarjali tisti, ki se tehnik niso posluževali. 
Ugotovitve so pokazale, da si vsi želijo pobližje poznati tehnike sproščanja, kar je vsekakor 
pozitivno. Menim, da bi bilo zelo primerno še bolj ozaveščati ljudi o pomenu tehnik za 
samopomoč in jih spodbujati, da bi jih čim več poskusilo tisto tehniko, ki jim najbolj 
odgovarja. Način in ritem našega življenja je postal tako rečeno »divjaški« in če se sami ne 
uspemo umiriti in si ga prilagoditi, je toliko težje prenašati »bremena«, ki prihajajo iz 
okolice. 
 
Grafikon 20: Zavedanje šibkosti
 









































Se zavedate svojih šibkosti (vzkipljivost, jeza, zapiranje vase, 





Šibkosti, kot so vzkipljivost, jeza, zapiranje vase, negotovost, negativne misli, izhajajo iz 
človeka, njegovega doživljanja ter pogleda na različne situacije. Ljudje smo čustvena bitja. 
Eni to jasno pokažejo, drugi čustva raje potlačijo in skrivajo, vendar pa določen konflikt ali 
težka situacija vpliva na vsakega izmed nas. Vseh 20 izprašancev pravi, da se zaveda svojih 
šibkosti, kar je razvidno iz Grafikona 20. Zavedati se moramo, da samo zavedanje žal ni 
dovolj. Pomembno je, da svoje šibkosti priznamo in poskusimo narediti največ, kar lahko, 
da se okrepimo in postopoma premagamo svoje šibkosti. Imeti samo željo in predstavo 
nečesa, kljub temu pa za to nič ne narediti, ne igra posebne vloge. Pomembna je aktivnost, 
odzivnost in pripravljenost za spremembe.    
 
Grafikon 21: Želja po vzpostavitvi notranjega ravnovesja 
 
Vir: lasten, priloga 3 
 
Zadnje vprašanje se nanaša na usklajeno delovanje med delom in družino. Kot je prikazano 
na Grafikonu 21, je vseh dvajset izprašancev odgovorilo, da si želi notranjega miru in 
možnosti usklajenega delovanja službe in družine. Konec koncev je jasno, da si vsak izmed 
nas želi imeti dobre odnose tako doma kot v službi. Ko so stvari urejene,  miselnosti 
posameznikov pa usklajene, ljudje lahko razumejo drug drugega in stvari se lahko začnejo 
izboljševati. Nasprotno pa je, če ni pripravljenosti za razrešitev težav s  strani vseh vpletenih 
v odnos (družino), situacijo toliko težje oziroma celo nemogoče popraviti.  Začne se pri 
odločitvi posameznika, da si res želi spremembe, sledi pa to, da nekaj zares naredi in začne 
spreminjati sebe. Kajti spreminjamo lahko samo svoje mišljenje in dejanja. Ko našo 
spremembo opazi okolica, se tudi ta začne drugače odzivati in doživljati razne situacije na 
drugačen način, kot je bilo to pred posameznikovo spremembo. 
7.4 PREVERJANJE HIPOTEZ 























Hipoteza 1: Policijsko delovno okolje ima negativen vpliv na družino, je potrjena. Rezultati 
kažejo, da imajo zaposleni v policiji veliko pritiska, kar posledično vpliva na komunikacijo v 
družini. Ta vidik zajema negativne vzorce, saj se večina anketirancev strinja s težjimi pogoji 
v delovanju in vplivu na zaposlenega ter ne nazadnje tudi ostale člane družine. 
Hipoteza 2: Družine poznajo različne tehnike sproščanja in tudi druge načine pomoči, ki 
koristijo pri težavah s komunikacijo v družini, je potrjena. Rezultati  kažejo, da družine 
precej dobro poznajo tehnike sproščanja, se jih pa v malo manjši meri poslužujejo. Tudi  
koristnost in učinkovitost je potrjena, saj so vsi, ki se poslužujejo tehnik sproščanja, opazili 
pozitivi učinek z izboljšanjem počutja po izvajanju teh tehnik.  
7.5 UGOTOVITVE IN PREDLOGI SPREMEMB 
Komunikacija ima v vsakdanjem življenju posameznika zelo pomembno vlogo. Brez 
komuniciranja je težko izraziti svoje želje in potrebe ter skoraj nemogoče reševati konfliktne 
situacije v socialnem okolju. V vsaki družini obstajajo potrebe, tako staršev kot tudi otrok. 
Pomembno je ohranjati ravnotežje med zadovoljevanjem potreb obojih. 
Komunikacija je prav tako pomembna med sodelavci in prispeva k izboljšanju delovnih 
pogojev ter učinkovitosti dela. Za blaginjo na delovnem mestu je potrebno veliko 
prizadevanje nadrejenih za ohranjanje pozitivne atmosfere na delovnem mestu. To pa lahko 
dosežejo s korenito spremembo organizacije dela. 
Zaposlitev v policiji prinaša določena tveganja, ki so lahko tudi življenje ogrožajoča. Varnost 
pri delu je tako zanje še posebej pomembna in obsega vse ukrepe, postopke in opravila, s 
katerimi se delavcem zagotavlja ustrezne delovne razmere. Policisti so zaradi narave 
svojega dela močno izpostavljeni številnim tveganjem. Nenehna izpostavljenost tveganjem 
privede do hudega stresa, posledično manjše učinkovitosti dela, razdražljivosti, vzkipljivosti 
in simptomov izgorelosti. Takšne spremembe vedenja vplivajo tudi na njihove bližnje, 
predvsem najožje člane družine. 
Za zmanjšanje vplivov stresa pa lahko največ naredimo sami. Obstajajo številne tehnike 
sproščanja, ki po rezultatih raziskave potrjujejo njihovo učinkovitost. Prav tako pa si lahko 
pomagamo tudi z aktivnostmi, ki nas po navadi sproščajo.   
Da bi zagotovili čim večje zadovoljstvo zaposlenih v policiji in s tem posledično zmanjšali 
konfliktne situacije v družini, bi bilo treba temeljito preurediti sistem organizacije dela. 
Kot že omenjeno je v policiji urnik zelo nestabilen, veliko je nočnega dela, ki pa je iz vidika 
človeškega naravnega bioritma zelo neustrezno. Predlagal bi, da se nočne izmene omeji in 
po opravljeni zagotovi dovolj prostih delovnih dni. Da bi se to lažje izvedlo, pa bi bilo treba 
zaposliti več kadra, kar bi bilo pozitivno tudi za mlade nezaposlene. 
Potrebna bi bila tudi ustrezna razporeditev dela. Kot sem že v jedru naloge omenil, je ključno 
razčlenjevanje večjih nalog na manjše in razporeditev teh med zaposlene. To bi razbilo 
rutino dela in pripomoglo k večji razgibanosti ter večji motivaciji zaposlenih. 
Za reševanje stisk, ki jih doživljajo ob svojem delu, bi lahko uvedli pogovorne skupine, kjer 
bi si policisti med seboj delili izkušnje, zmanjšali obremenjenost in izboljšali medsebojne 
odnose. 
Vodjem bi svetoval uporabo metod in tehnik strokovnega reševanja problemov. Te so: 
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 tehnike odločanja, pri katerih ločimo drevo odločanja, tabele odločanja, mrežni 
diagram … 
 metoda kritičnih primerov, ki jo uporabljamo pri preučevanju dela, 
 metoda spodbujanja ustvarjalnega mišljenja, na primer snovanje idej, 
 metoda analize primerov, program izboljšanja dela … 





Komunikacija je zelo širok pojem, ki izhaja iz latinske besede communicare, kar pomeni 
posvetovati se oziroma razpravljati. V vsakdanjem življenju posameznika ima zelo 
pomembno vlogo, saj nam omogoča izmenjevanje informacij, znanja, izkušenj, in ne 
nazadnje sporazumevanja s svojo okolico. Seveda pa je del komunikacije tudi izražanje 
nestrinjanja. Zaradi sodobnega načina življenja in težkih delovnih pogojev je povsem naivno 
pričakovati, da bi se konfliktnim situacijam lahko povsem izognili. Vendar pa brez 
komuniciranja težko izrazimo svoje želje in potrebe ter skoraj ne moremo reševati 
konfliktnih situacij v našem socialnem in delovnem okolju. Obstaja več vrst komunikacij, ki 
se med seboj razlikujejo in imajo vsaka svoj namen.  
V vsaki družini obstajajo potrebe tako staršev kot tudi otrok. Pomembno je ohranjati 
ravnotežje med zadovoljevanjem potreb obojih. Sprememba družbene ureditve pri nas je 
povzročila spremembo načina življenja. Zdi se, da nam čas teče hitreje, od ljudi se zahteva 
vedno več dela, odgovornosti, odrekanja in ne nazadnje soočanja s stresnimi situacijami, ki 
lahko negativno vplivajo na delovanje in komunikacijo v družini.  
Komunikacija je prav tako pomembna med sodelavci in prispeva k izboljšanju delovnih 
pogojev ter učinkovitosti dela. Za blaginjo na delovnem mestu je potrebno prizadevanje 
nadrejenih za ohranjanje pozitivne atmosfere na delovnem mestu. To pa lahko dosežejo s 
korenito spremembo organizacije dela. 
Policijska etika je zaenkrat slabše razvita. Razlogov je več, med najpomembnejšimi sta 
paravojaška miselnost policijskega dela in napačno razumevanje potrebe po policijski etiki.  
Zaposlitev v policiji prinaša določena tveganja, ki so lahko tudi življenje ogrožajoča. Ravno 
v ta namen mora delodajalec izvajati določene ukrepe, ki so potrebni za zagotovitev varnosti 
in zdravja zaposlenih. Varnost pri delu je tako še posebej pomembna in obsega vse ukrepe, 
postopke in opravila, s katerimi se delavcem zagotavlja ustrezne delovne razmere. Policisti 
so zaradi narave svojega dela močno izpostavljeni številnim tveganjem. Možnost poškodb 
in zdravstvenih okvar je tako prisotna pri vsakem postopku, ki ga opravlja policist. Nenehna 
izpostavljenost tveganjem privede do hudega stresa, posledično manjše učinkovitosti dela, 
razdražljivosti, vzkipljivosti in simptomov izgorelosti. Takšne spremembe vedenja vplivajo 
tudi na njihove bližnje, predvsem najožje člane družine. Stres je splošni termin, ki se nanaša 
na pritisk, ki ga ljudje čutijo v življenju. Njegovo doživljanje pa se od posameznika do 
posameznika razlikuje in je odvisno od njegove dovzetnosti. Večina ljudi najbolj stresno 
doživlja prav odnos z ljudmi, pa naj bodo to odnosi doma ali v službi. Kar je za nekoga 
prijetno in pozitivno, lahko drugemu predstavlja stres. Stresa ne določa samo tisto, kar ga 
tudi povzroča, ampak je pomembna tudi človekova reakcija nanj. Lahko se je samo ozreti 
na preteklo izkušnjo, in pametovati, kako bi se nanjo odzvali, težje pa je v dani situaciji 
pravilo reagirati. Za nekoga je lahko stresna že minimalna dodatna odgovornost, drugemu 
pa niti huda preizkušnja ne more do živega. Stres povzroči nezadovoljstvo in se kaže s  
simptomi tesnobe, strahu, razdražljivosti … Če se stres nadaljuje skozi daljše časovno 
obdobje, se lahko pojavi sindrom izgorelosti. Ta se izraža s cinizmom in neobčutljivostjo do 
dela, sodelavcev in svojih bližnjih. Model stresa, ki sta ga oblikovala Cooper in Marshal, 
predlaga razdelitev stresa v šest kategorij. Med obremenitve, ki izhajajo iz okolja, sodijo 
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ekonomske, politične, socialne in tehnološke spremembe. Vsem je skupno, da so zaradi 
nastanka določene spremembe v okolju vir večje negotovosti in stresa. Poznamo pa tudi 
organizacijske obremenitve, ki so ekološke, fiziološke in psihološke. Te pa izhajajo iz načina 
dela in psihosocialnih zahtev. Mednje uvrščamo delovne obremenitve, dolgotrajen delovnik, 
delo v izmenah, stres in fizično okolje, stres, ki izhaja iz vloge odgovornosti, odnose na 
delovnem mestu, razvoj kariere, organizacijsko strukturo, klimo in kulturo ter delo in 
družino.  
V službi policista so velikokrat prisotne čustveno obremenjujoče vsebine, s katerimi se ne 
morejo vsi enako dobro soočati in jih kontrolirati. Zato so se oblikovale tri ravni ukrepov za 
zmanjševanje stresa in izboljšanje načina življenja. 
Dandanes imamo pomembne opravke, dolžnosti in stvari, ki jih moramo nujno opraviti v 
določenem roku. Na nas pa poleg pritiskov nadrejenih stresno deluje tudi lastna želja po 
izpolnitvi svojih in šefovih pričakovanj. Poleg službe pa je na drugi strani še družina, ki nas 
prav tako obvezuje k določenim opravilom in nalogam, ki jih je treba postoriti, če želimo 
ravnovesje in prijetno družinsko okolje. Velikokrat se tako težko odločamo med izpolnitvijo 
službenih ali družinskimi obveznosti in tem, koga bomo razočarali. 
V podporo lažji usklajenosti poklicnega in družinskega življenja imajo države različne rešitve. 
Ena boljših rešitev je zagotovo poudarjanje enakosti spolov in angažiranosti tako moških 
kot tudi žensk.  
Uspešna organizacija ima vedno večji pomen tako za človeka kot tudi celotno družbo, saj 
je le tako možno zadovoljiti večino svojih potreb. Tako je tudi v policiji. Od pripravljenosti 
nadrejenih do poslušanja predlogov in želja zaposlenih je odvisno spodbudno in prijetno 
delovno okolje. V kolikor je delo pravilno in primerno organizirano, nas lahko celo varuje 
pred raznimi konflikti. Delitev dela v organizaciji je razčlenjevanje enotnega delovnega 
procesa na delne procese in dodeljevanje teh v izvedbo različnim izvajalcem. Organiziranje 
struktur in procesov v organizaciji temelji na zakonitosti in načelih, ki so bila oblikovana že 
pred več kot 200 leti. Zato nove razmere dela zahtevajo opustitev teh načel in sprejem 
novih načel organiziranja procesov, kar vodi do uspešnejšega poslovanja.  
V preurejenih procesih se pomembno spremenijo vrednote – od zaščitnih k produktivnim. 
Prav tako se spremenijo tudi managerji, in sicer iz nadzornikov v mentorje. Organizacijska 
struktura se spremeni iz hierarhične v enakopravno. Pri vsakem delu strokovni sodelavec 
uporablja metode in tehnike, ki mu olajšujejo delo. Organiziranost svojega dela lahko 
izboljšamo, če smotrneje razporedimo dela. Pomagamo si lahko z zapisi iz svojih dnevnikov 
dela ali s podatki, ki jih dobimo pri drugih sodelavcih. 
Za zmanjšanje vplivov stresa pa lahko največ naredimo sami. Načini sproščanja, ki jih 
uporabljamo ljudje, so  zelo različni. Eden izmed načinov, s katerim si lahko pomagamo so 
tehnike sproščanja (meditacija, avtogeni trening, samohipnoza, joga, različne tehnike 
dihanja, postopno mišično sproščanje …), lahko pa uporabljamo kar koli nam najbolj 
ustreza. Pri progresivni mišični relaksaciji gre za postopno sproščanje mišic, ki se je razvilo 
že pred petdesetimi leti. Druga možnost sprostitve so različne tehnike dihanja, saj naše 
dihanje neposredno odraža raven napetosti v telesu. Meditacija je učinkovita metoda za 
psihično umirjanje in sproščanje. Meditacija nas uči, kako nadzirati svoje misli in čustva. Cilj 
meditacije je ponotranjiti stanje meditacije in postati čuječ in prisoten v vsakem danem 
trenutku. Meditacija je lahko tako vsaka dnevna dejavnost, ki jo radi počnemo. 
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Sproščanje je nadvse koristno, ker deluje poživljajoče, izboljšuje koncentracijo, spodbuja 
ustvarjalnost in spomin. Avtogeni trening je metoda, s katero se lahko naučimo poiskati 
svoj notranji mir in je ena najučinkovitejših tehnik zmanjševanja kroničnega stresa. Pomaga 
nam razviti skladnost med duševnimi in telesnimi dogajanji in poveča sposobnost za 
obvladovanje pretiranih telesnih reakcij na obremenitve. Joga je še ena učinkovita možnost 
zmanjševanja stresa. Njene vaje učinkujejo vsestransko, usklajujejo telo, duh, zavest in 
dušo. Uspeh je odvisen od redne vztrajnosti, ne moramo pa pričakovati izboljšanja, če vaje 
izvajamo le, ko smo pod večjim stresom. Stresu se ne moremo vedno izogniti, lahko pa se 
pred njim zavarujemo, če se zazremo vase in se vprašamo, kaj želimo doseči oziroma kaj 
pravzaprav pričakujemo. Če vemo, kaj hočemo, nam je veliko lažje najti pot do svojih ciljev 
in lažje premagujemo ovire, ki nam prekrižajo pot. Prepričan sem, da se v prizadevanjih za 
premagovanje konfliktnih situacij v delovnem okolju ne da vsega rešiti z ukrepi v podjetju, 
saj smo kljub vsemu zaposleni le kaplja v morju hierarhičnega sistema. Razvijati moramo 
sposobnosti, ki nas vodijo do osebe, kakršna si želimo postati. Tako se bomo počutili 
povsem varne in zadovoljne na delovnem mestu. S premagovanjem stresa na delovnem 
mestu se mora spoprijeti vsak sam ter temu prilagajati način življenja. Rad bi poudaril, da 
so rekreativna dejavnost, dihalne vaje s sprostitvenimi tehnikami ter interesne dejavnosti 
zagotovo najustreznejši pomočniki za zmanjšanje učinkov stresa. Tudi pridobljeni rezultati 
v diplomski nalogi so pokazali, da so tehnike za samopomoč pri vseh anketirancih pozitivno 
vplivale in pomagale doseči boljše počutje.  
V diplomskem delu bili potrjeni dve hipotezi. Hipoteza 1: Policijsko delovno okolje ima 
negativen vpliv na družino, in hipoteza 2: Družine poznajo različne tehnike sproščanja in 
tudi druge načine pomoči, ki koristijo pri težavah s komunikacijo v družini. 
Da bi zagotovili čim večje zadovoljstvo zaposlenih v policiji in s tem posledično zmanjšali 
konfliktne situacije v družini, bi bilo treba temeljito preurediti sistem organizacije dela. 
Potrebna bi bila tudi ustrezna razporeditev dela. Za reševanje stisk, ki jih zaposleni doživljajo 
ob svojem delu, pa bi lahko uvedli pogovorne skupine, kjer bi si med seboj delili izkušnje, 
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PRILOGA 1: VPRAŠALNIK 
 Pozdravljeni, 
sem Matijas Slivnik, študent Fakultete za Upravo, in pripravljam diplomsko nalogo z 
naslovom »Vpliv službenega okolja v policiji na komunikacijo v družini«. Namen raziskave 
je ugotoviti in prikazati določene pozitivne ali negativne dejavnike in vplive dela v policiji,  
ki bi lahko vplivali na člane družine in zaposlenega v policiji. 
Obenem pa bi želel tudi izvedeti, koliko poznate različne tehnike samopomoči. 
Za vaše sodelovanje se vam prijazno zahvaljujem. 
Matijas 
 
1. DEL VPRAŠALNIKA: 
je lestvica, ki vsebuje trditve od 1 do 5, kjer 1 pomeni, da se s trditvijo sploh ne strinjate, 
2 pomeni, da se malo strinjate, 3 pomeni srednje strinjanje, 4 pomeni, da se strinjate, 5 
pa, da se zelo strinjate. Trditve so sestavljene tako, da se A del vprašanja nanaša na 
preteklo zaposlitev v policiji, B del pa na stanje po prenehanju delovanja v policiji. Vsak član 
družine doživlja stvari malo drugače, zato presodite in odgovorite, kakor čutite sami. 
 
1. a) Službeni stres ob delu v policiji negativno vpliva na družino. 
1 – Se sploh ne strinjam  2 – Malo se strinjam  3 – Srednje se strinjam  4 – Se strinjam 5 – 
Zelo se strinjam 
b) Službeni stres ob novi zaposlitvi negativno vpliva na družino. 
1 – Se sploh ne strinjam  2 – Malo se strinjam  3 – Srednje se strinjam  4 – Se strinjam 5 – 
Zelo se strinjam 
 
2. a) Napetost in strah ob delu v policiji ima vpliv na težje združevanje 
službenih in družinskih obveznosti. 
1 – Se sploh ne strinjam  2 – Malo se strinjam  3 – Srednje se strinjam  4 – Se strinjam 5 – 
Zelo se strinjam 
b) Napetost in strah ob novem delu ima vpliv na težje združevanje 
službenih in družinskih obveznosti 
1 – Se sploh ne strinjam  2 – Malo se strinjam  3 – Srednje se strinjam  4 – Se strinjam 5 – 
Zelo se strinjam 
 
3. a) Miselnost službenega okolja v policiji je nenaklonjena družini. 
1 – Se sploh ne strinjam  2 – Malo se strinjam  3 – Srednje se strinjam  4 – Se strinjam 5 – 
Zelo se strinjam 
 b) Miselnost službenega okolja v novem delovnem okolju je nenaklonjena 
družini. 
1 – Se sploh ne strinjam  2 – Malo se strinjam  3 – Srednje se strinjam  4 – Se strinjam 5 – 
Zelo se strinjam 
4. a) Delovnik zaposlenega v policiji zmanjša čas za komunikacijo v družini. 
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1 – Se sploh ne strinjam  2 – Malo se strinjam  3 – Srednje se strinjam  4 – Se strinjam 5 – 
Zelo se strinjam 
b) Delovnik nove zaposlitve zmanjša čas za komunikacijo v družini. 
1 – Se sploh ne strinjam  2 – Malo se strinjam  3 – Srednje se strinjam  4 – Se strinjam 5 – 
Zelo se strinjam 
 
5. a) Delo v policiji poveča raztresenost člana družine. 
1 – Se sploh ne strinjam  2 – Malo se strinjam  3 – Srednje se strinjam  4 – Se strinjam 5 – 
Zelo se strinjam 
b) Delo v novi službi poveča raztresenost člana družine. 
1 – Se sploh ne strinjam  2 – Malo se strinjam  3 – Srednje se strinjam  4 – Se strinjam 5 – 
Zelo se strinjam 
 
6. a) Delovno okolje zaposlenega v policiji povzroča nespečnost in 
posledično moti družinsko delovanje. 
1 – Se sploh ne strinjam  2 – Malo se strinjam  3 – Srednje se strinjam  4 – Se strinjam 5 – 
Zelo se strinjam 
b) Delovno okolje nove zaposlitve povzroča nespečnost in posledično moti 
družinsko    delovanje. 
1 – Se sploh ne strinjam  2 – Malo se strinjam  3 – Srednje se strinjam  4 – Se strinjam 5 – 
Zelo se strinjam 
 
7. a) Delovno okolje v policiji poveča pozabljivost zaposlenega. 
1 – Se sploh ne strinjam  2 – Malo se strinjam  3 – Srednje se strinjam  4 – Se strinjam 5 – 
Zelo se strinjam 
b) Delovno okolje nove zaposlitve poveča pozabljivost zaposlenega. 
1 – Se sploh ne strinjam  2 – Malo se strinjam  3 – Srednje se strinjam  4 – Se strinjam 5 – 
Zelo se strinjam 
 
8. a) Zaradi konfliktnih situacij ob policijskem delu se pri članu družine 
opaža prisotnost in izražanje strahu. 
1 – Se sploh ne strinjam  2 – Malo se strinjam  3 – Srednje se strinjam  4 – Se strinjam 5 – 
Zelo se strinjam 
b) Zaradi konfliktnih situacij v novi zaposlitvi se pri članu družine opaža 
prisotnost in izražanje strahu. 
1 – Se sploh ne strinjam  2 – Malo se strinjam  3 – Srednje se strinjam  4 – Se strinjam 5 – 
Zelo se strinjam 
 
9. a) Pri zaposlenem v policiji se opazi znake izgorelosti (npr. utrujenost, 
tesnoba, motnje spanja, prebavne motnje, depresivnost, odmik od ljudi 
...). 
1 – Se sploh ne strinjam  2 – Malo se strinjam  3 – Srednje se strinjam  4 – Se strinjam 5 – 
Zelo se strinjam 
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b) Ob novi zaposlitvi se opazi znake izgorelosti (npr. utrujenost, tesnoba, 
motnje spanja, prebavne motnje, depresivnost, odmik od ljudi ...).  
1 – Se sploh ne strinjam  2 – Malo se strinjam  3 – Srednje se strinjam  4 – Se strinjam 5 – 
Zelo se strinjam 
 
10. a) Pogosto razpravljanje in razmišljanje o policijski službi negativno 
vpliva na komunikacijo in odnose v družini. 
1 – Se sploh ne strinjam  2 – Malo se strinjam  3 – Srednje se strinjam  4 – Se strinjam 5 – 
Zelo se strinjam 
b) Pogosto razpravljanje in razmišljanje o novi službi negativno vpliva na 
komunikacijo in odnose v družini.  
1 – Se sploh ne strinjam  2 – Malo se strinjam  3 – Srednje se strinjam  4 – Se strinjam 5 – 
Zelo se strinjam 
 
11. a) Prisotnost stresa zaradi policijskega dela negativno vpliva na 
zdravstveno stanje posameznika. 
1 – Se sploh ne strinjam  2 – Malo se strinjam  3 – Srednje se strinjam  4 – Se strinjam 5 – 
Zelo se strinjam 
b) Prisotnost stresa zaradi novega dela negativno vpliva na zdravstveno 
stanje posameznika. 
1 – Se sploh ne strinjam  2 – Malo se strinjam  3 – Srednje se strinjam  4 – Se strinjam 5 – 
Zelo se strinjam 
 
2. DEL VPRAŠALNIKA: 
Drugi del vprašalnika se navezuje na vedenje o možnosti pomoči pri soočanju s stresnimi 
situacijami, kot so razne tehnike sproščanja in načini samokontrole obvladanja konfliktnih 
situacij. 
 
1. Ali se lahko o službenih težavah pogovarjate s partnerjem ali družinskimi 
člani? 
DA   NE 
2. Ali poznate možnosti za samopomoč pri neprijetnih situacijah? 
DA  NE 
3. Ali se pogosto gibljete v naravi? 
DA   NE 
4. Si vzamete čas za redno rekreacijo? 
DA   NE 
5. Ali ste slišali za tehnike sproščanja (meditacija, avtogeni trening, dihalne 
vaje …)? 
DA   NE 
6. Ali ste se kdaj posluževali katere od zgoraj navedenih tehnik sproščanja? 
DA   NE 
7. Če ste odgovorili z DA, ste imeli po izvajanju določene tehnike občutek, 
da se vam je počutje izboljšalo oziroma, da vam je tehnika kakor koli 
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pomagala? *(Če ste pri prejšnjem vprašanju odgovorili z NE, na to 
vprašanje ni treba odgovarjati). 
DA   NE 
8. Če se tehnik sproščanja niste posluževali, bi si to želeli? *(Če ste pri 
prejšnjem vprašanju odgovorili z DA, na to vprašanje ni treba 
odgovarjati). 
DA   NE 
9. Se zavedate svojih šibkosti (vzkipljivost, jeza, zapiranje vase, negotovost, 
negativne misli ...)? 
DA   NE 
10. Želite vzpostaviti ravnovesje v sebi in usklajevanju družinskih in 
službenih obveznosti? 




PRILOGA 2: ODGOVORI NA PRVI DEL VPRAŠALNIKA – LIKERTOVA LESTVICA 
 
Tabela 1: Vpliv službenega stresa na družino 
Lestvica družina A družina B 
Se sploh ne strinjam 0 2 
Malo se strinjam 1 11 
Srednje se strinjam 0 3 
Se strinjam 7 1 
Se zelo strinjam 12 3 
Vir: lasten 
 
Tabela 2: Vpliv napetosti in strahu na združevanje družinskih in službenih obveznosti 
Lestvica družina A družina B 
Se sploh ne strinjam 1 5 
Malo se strinjam 0 7 
Srednje se strinjam 0 4 
Se strinjam 10 2 
Se zelo strinjam 9 2 
Vir: lasten 
 
Tabela 3: Naklonjenost miselnosti službenega okolja do družine 
Lestvica družina A družina B 
Se sploh ne strinjam 1 4 
Malo se strinjam 1 11 
Srednje se strinjam 1 4 
Se strinjam 12 0 
Se zelo strinjam 5 1 
Vir: lasten 
 
Tabela 4: Vpliv delovnika na čas za komunikacijo v družini 
Lestvica družina A družina B 
Se sploh ne strinjam 1 0 
Malo se strinjam 1 14 
Srednje se strinjam 0 5 
Se strinjam 11 0 










Tabela 5: Vpliv dela na raztresenost 
Lestvica družina A družina B 
Se sploh ne strinjam 0 3 
Malo se strinjam 0 12 
Srednje se strinjam 2 1 
Se strinjam 13 3 
Se zelo strinjam 5 1 
Vir: lasten 
 
Tabela 6: Vpliv delovnega okolja na nespečnost in družinsko delovanje 
Lestvica družina A družina B 
Se sploh ne strinjam 0 8 
Malo se strinjam 1 8 
Srednje se strinjam 1 2 
Se strinjam 9 1 
Se zelo strinjam 9 1 
Vir: lasten 
 
Tabela 7: Vpliv delovnega okolja na pozabljivost 
Lestvica družina A družina B 
Se sploh ne strinjam 2 6 
Malo se strinjam 1 12 
Srednje se strinjam 2 2 
Se strinjam 15 0 
Se zelo strinjam 0 0 
Vir: lasten 
 
Tabela 8: Vpliv konfliktnih situacij 
Lestvica družina A družina B 
Se sploh ne strinjam 2 13 
Malo se strinjam 0 6 
Srednje se strinjam 3 1 
Se strinjam 13 0 













Tabela 9: Opažanje znakov izgorelosti 
Lestvica družina A družina B 
Se sploh ne strinjam 0 7 
Malo se strinjam 0 10 
Srednje se strinjam 4 1 
Se strinjam 7 1 
Se zelo strinjam 9 1 
Vir: lasten 
 
Tabela 10: Vpliv razpravljanja in razmišljanja o dogodkih na delovnem mestu 
Lestvica družina A družina B 
Se sploh ne strinjam 0 6 
Malo se strinjam 1 10 
Srednje se strinjam 3 2 
Se strinjam 12 0 
Se zelo strinjam 4 2 
Vir: lasten 
 
Tabela 11: Vpliv stresa na zdravstveno stanje posameznika 
Lestvica družina A družina B 
Se sploh ne strinjam 0 8 
Malo strinjam 0 7 
Srednje se strinjam 0 1 
Se strinjam 9 3 
Se zelo strinjam 11 1 
Vir: lasten 
 
PRILOGA 3: ODGOVORI NA DRUGI DEL VPRAŠALNIKA – ODGOVORI DA/NE 
 
Tabela 12: Pogovor z družinskimi člani 





Tabela 13: Poznavanje možnosti samopomoči 










Tabela 14: Gibanje v naravi 





Tabela 15: Čas za rekreacijo 





Tabela 16: Poznavanje tehnik sproščanja 





Tabela 17: Uporabljanje tehnik sproščanja 





Tabela 18: Občutek izboljšanja po uporabi sprostitvenih tehnik 





Tabela 19: Želja po uporabi tehnik sproščanja 





Tabela 20: Zavedanje šibkosti 









Tabela 21: Želja po vzpostavitvi notranjega ravnovesja 
Odgovor Skupaj A&B 
Da 20 
Ne 0 
Vir: lasten 
 
